Et skridt videre

Manual til mestringsgrupper for voksne med ADHD
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Indledning

En manual er en brugsanvisning, og sadan er ogsa denne manual taenkt. Den er skrevet til de frivillige, der
fungerer som gruppeledere i mestringsgrupper for voksne med ADHD og til de ansatte i
selvhjeelpsorganisationerne, som koordinerer indsatsen.

Manualen indeholder baggrundsviden i forhold til ADHD og grupper, rollen koordinator, gruppeleder og
forlgbets opbygning. Disse kapitler laeser koordinatoren og gruppelederen pa forhand. Derudover beskrives
hver enkelt mgdegang, med instruktioner til gruppelederne og den ngdvendige viden.

Manualen og mestringsgrupperne er blevet til i projektet “Et skridt videre — mestringsgrupper for voksne
med ADHD"”, som er et samarbejde mellem ADHD-foreningen, FriSe og Selvhjalp i Aarhus, Skanderborg og
Silkeborg i perioden august 2012 til maj 2014.

ADHD-foreningen er en medlemsorganisation for mennesker bergrt af ADHD. Medlemmerne tzller
pargrende, voksne med ADHD og fagpersoner, som arbejder med mennesker med ADHD. Foreningen
arbejder for en forbedring af forholdene for mennesker bergrt af ADHD. Dette ggres gennem kurser,
konferencer, pjecer, bgger, nyhedsmail, et medlemsblad om ADHD og pa hjemmesiden www.adhd.dk.
ADHD-foreningen har en raekke lokalafdelinger, som tilbyder fx kurser, foredrag og netvaerksgrupper. Ud
over medlemsarbejdet, har foreningen ogsa fokus pa udvikling af nye metoder gennem projektarbejde.

FriSe, Frivilligcentre og Selvhjaelp i Danmark, er landsorganisation for de danske selvhjalps-
organisationernes. FriSe varetager medlemmernes interesse og arbejder pa at udvikle frivilligcentrene og
selvhjeelpen i Danmark. For FriSe er det vigtigt, at alle har nogen at tale med i livets svaere faser, og FriSe
arbejder for, at dette bliver en mulighed i alle danske kommuner.

Selvhjeelpsorganisationerne tilbyder grupper for mennesker i sorg, krise eller anden svaer livssituation. Det
gores ud fra tanken om, at mennesker kan udvikle sig, arbejde med deres problematikker og komme videre
sammen med andre mennesker i samme situation. Gennem den gensidige forstaelse, ligeveerdighed,
fortrolighed og medmenneskelighed opnar deltagerne stgrre indsigt i egen situation, stgrre accept, de
bliver bedre til at fortaelle andre om deres situation og de bliver gladere. En kernevaerdi hos Selvhjzlp er
frivillighed, som betyder, at igangsaetteren gruppen er frivillig, og at tilbuddet er gratis for brugerne.

Manualen kan downloades fra www.adhd.dk/etskridtvidere/
Kontakt ADHD-foreningen pa info@adhd.dk, hvis du har problemer med at finde den.

God forngjelse med manualen

Tine Hedegaard, januar 2014
Projektleder pa ”Et skridt videre — mestringsgrupper for voksne med ADHD”


http://www.adhd.dk/
http://www.adhd.dk/etskridtvidere/
mailto:info@adhd.dk

ADHD og grupper

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) er en forstyrrelse i opmaerksomhed, aktivitet og
impulsivitet, som ogsa pavirker evnen til at indga i en gruppeproces. At vaere en del af en gruppeproces kan
veere en udfordring, da det i mange tilfeelde forudseetter god selvregulering og velfungerende kognitive
funktioner. Man skal kunne spille med pa de sociale regler, og kunne fornemme, hvad der forventes i
forskellige situationer. Man skal kunne lytte, vente, lade andre komme til og vaere fleksibel fx i en
diskussion. Man skal kunne tage hensyn til andre, hamme impulser og tilsideszette egne behov, og mange
gange er alle disse forventninger ikke tydelige, men underforstaede. Det er derfor godt at vide noget om
ADHD og de vanskeligheder, som det medfgrer, nar man afholder gruppeforlgb for voksne med ADHD.

Kognitive vanskeligheder

Mennesker med ADHD har en kognitiv funktionsnedsattelse, som betyder, at de bl.a. har problemer med
at opfatte, fortolke, huske, planlaegge orientere sig og regulere sig selv. Kognitive vanskeligheder kan
betyde, at man oplever situationer helt forskelligt end andre, og dette pavirker naturligvis hvordan man
handler i den konkrete situation. Derfor kan man opleve, at mennesker med ADHD reagere overraskende
eller upassende i situationer — det skyldes, at de har opfattet situationer anderledes end andre.

Opmaerksomhedsforstyrrelse

Mennesker med ADHD har en opmaerksomhedsforstyrrelse, og opmaerksomhed handler ikke kun om
koncentration. Vi bruger opmaerksomheden i mange situationer hver dag. Ved hjzelp af opmaerksomheden
sorterer vi i indtryk og finder ud af, hvad der er vigtigt, og hvad vi skal have fokus pa. Hvis man ikke kan det,
bliver man let distraheret, og mennesker med ADHD kan have sveert ved at skille de vigtige indtryk fra de
mindre vigtige og fastholde opmarksomheden pa det vigtige - og nogle oplever, at alle indryk kommer ind
med lige stor kraft. Opmaerksomheden er ogsa pa arbejde, nar det handler om at kunne slippe fokus, skifte
til en anden aktivitet og vende tilbage til det, man var i gang med. Hvis man har problemer med denne type
fleksibel opmaerksomhed, vil man opleve at det er svaert at skifte aktivitet, fokus eller strategi — og at det,
man var i gang med for skiftet, forsvinder fra opmaerksomheden. Dette kan resultere i modvilje mod skift.
Nar man skal koncentrere sig over leengere tid, bruger man den vedholdende opmaerksomhed, og her har
mange mennesker med ADHD store udfordringer. De kan veaere hurtige til at ga i gang med en opgave, men
aktiviteten falder over tid, og de kan have sveert ved at feerdigggre opgaverne. Har man ikke en god
vedholdende opmaerksomhed, kan man virke energisk uden egentlig at veere det. Den samtidige
opmeerksomhed sikrer, at man kan beskzeftige sig med flere ting pa en gang eller modtage flere
informationer samtidigt. Vanskeligheder pa dette omrade betyder, at det kan vaere sveert fx at spise
samtidigt med, at man modtager undervisning. Opmaerksomhedsforstyrrelsen pavirker desuden
arbejdshukommelsen, som vi bruger, nar vi planlaegger og problemlgser. Arbejdshukommelsen betyder, at
vi er i stand til at huske, hvad vi er i gang med, hvad malet er, hvad der skal ggres og hvorfor.
Opmarksomhedsvanskeligheder og koncentrationsbesveer betyder meget for gruppedeltagernes udbytte i
gruppen. Hvis man afledes, mister koncentrationen eller har fokus pa det forkerte, bliver udbyttet og
dermed motivationen mindre, og det er derfor vigtigt at veere opmaerksom pa, at skabe en ramme med de
bedste forudseetninger for at opretholde opmaerksomhed og koncentration.

Forstyrrelse i aktivitetsniveauet

Mennesker med ADHD har en forstyrrelse eller en ubalance i aktivitetsniveauet. De er enten for aktive eller
for lidt aktive. Ofte hgrer man om hyperaktivitet (for meget aktivitet), men nogle er derimod hypoaktive,
hvilket vil sige, de har for lidt aktivitet i forhold til situationen. Den hyperaktive kan vaere omkringfarende
og fysisk aktiv, men ogsa rastlgshed og indre uro er et udtryk for hyperaktivitet. Nogle gange kaldes ADHD
uden hyperaktivitet for ADD, men mennesker med ADHD, som ikke er synligt hyperaktive, kan godt fgle sig



urolige og rastlgse. Man se ofte, at den motoriske hyperaktivitet (som barnet havde) med alderens bliver til
en indre rastlgshed, uro og anspaendthed. Nar man er urolig og hyperaktiv, kan det ogsa veere et forsgg pa
at generere energi til hjernen, for at opretholde opmarksomheden og koncentrationen. Er man hypoaktiv,
kan det veere sveerere at fa gje pa. Man er stille, indadvendt og for lidt deltagende. Mennesker med ADHD,
som er hypoaktive, kan veere svaere at aktivere.

| en gruppe kan det naturligvis virke meget forstyrrende, hvos deltagerne er urolige, har sveert ved at sidde
stille i leengere tid, og der kan derfor vaere brug for flere pauser og noget at “dimse” med, som kan lede
uroen ud af kroppen. Men man skal ogsa vaere opmaerksom pa, at de som ikke er urolige, stadig har
opmarksomhedsvanskeligheder — og dermed sveert ved at bevare fokus og koncentration.

Impulsivitet

Impulsivitet kan komme til udtryk bade i form af handlinger og tale. Man taler og handler fgr man far taenkt
sig om, ogsa selvom man godt ved, at det ikke er hensigtsmaessigt. Men selvom mennesker med ADHD ofte
godt ved, hvad de skal ggre, kan de have sveert ved at h&eamme impulser her og nu. De kan have brug for at
blive mindet regler og rammer i gruppen og for et anerkende miljg, hvor der er forstaelse for deres
vanskeligheder.

De eksekutive funktioner og selvregulering

Mennesker med ADHD har grundlaeggende vanskeligheder med de eksekutive funktioner, og det pavirker
evnen til selvregulering. De eksekutive funktioner styrer den igangvaerende og malrettede adfaerd, og
evnen til at planleegge, udfgre og kontrollere sin adfaerd her nu, for at opna et mal pa lzengere sigt. Nar
mennesker med ADHD har vanskeligheder pa dette omrade, betyder det, at de har svaert ved at haemme
deres adfzerd, de har problemer med visualiseringsevnen (ogsa kaldet den nonverbale
arbejdshukommelse), indre tale (evnen til at guide sig selv med indre tale), fglelsesregulering, planlaegning
og problemlgsning. Vanskeligheder, som ggr det svaert at regulere adfaerden pa en hensigtsmaessig made.
Denne vanskelighed med at regulere sin adfaerd i nuet, kan ggre det sveert at indga i en gruppe, hvor det
ogsa kraeves, at man regulerer sin adfaerd i forhold til gruppens mal.

Tidsfornemmelse

Mange mennesker med ADHD har problemer med tidsfornemmelsen. De kan have svaert ved at fornemme,
hvor lang tid der er gaet, hvor lang tid der er igen og ved at vurdere, hvor lang tid en opgave tager. Det
betyder i nogle tilfeelde, at de kommer for sent og har svaert ved at overholde aftaler og deadlines.

Men det kan ogsa betyde, at det kan vaere sveert at sidde stille og holde koncentrationen i en gruppe, nar
man ikke har nogen fornemmelse af, om det er fem eller 45 min. tilbage.

| en gruppe skal man derfor vaere opmaerksom pa, om uro skyldes tidsfornemmelsen, og pa hvordan man
kan afhjaelpe problemer med tidsfornemmelsen med visualisering af tiden og progressionen.

Det skal vaere relevant og stimulerende

Mennesker med ADHD er i hgjere grad end andre afhaengige af, at det de laver giver mening — og
oplevelsen af relevans betyder meget for deres evne til at holde opmaerksomheden. Det kan opnas, nar
man kender mal, formal mm., og hvis emnet er interessant for den enkelte. Det kan naturligvis vaere en
udfordring, og der kan opsta uoverensstemmelse mellem den enkeltes mal og gruppens mal.

Det vigtigt, at gruppelederen bevidst arbejder med at ggre emnet relevant for den enkelte. Det kan dreje
sig om at involvere deltagerne i en refleksionsrunde, hvor man forholder sig til emnet i forhold til eget liv —
og far lov til at seette ord pa, hvordan man har oplevet det personligt. Her er der ogsa mulighed for at sige
fra, hvis man overhoved ikke oplever emnet som relevant. Nar en deltager ikke finder emnet relevant,
maske fordi emnet ikke udggr en udfordring i hans eller hendes liv, sa har gruppelederen en oplagt
mulighed for at involvere den person i gruppens proces og ansvarligggre vedkommende i forhold til



gruppens mal. Denne gruppedeltager har sandsynligvis noget at give til de andre i form af succeshistorier
og mestringsstrategier.

Struktur og tydelige rammer

En fast, genkendelig og tilbagevendende struktur er en stor hjaelp for mennesker med ADHD. Det kan fx en
fast dag, samme tid pa dagen og samme dagsorden for hver mgdegang, som betyder at deltagerne altid
kender rammerne og dagens emne pa forhand. Skab tydelighed om rammerne ved hjalp af:

En tydelig begyndelsgsom viser, at nu begynder dagens program.

En synlig progressigrom viser, hvor er vi ndet til i dagens program. Det kan fx handle om, at man
krydser af pa dagsordenen efterhanden, som programmet skrider frem.

1 En tydelig afslutningg tydelige graensersom ggr det er klart, hvad det drejer sig om og ikke
drejer sig om.

1
1

De 9 H’er

De 9 h’er er en huskeliste til at sikre, at mennesker med ADHD har faet alle ngdvendige informationer. Man
skal derfor sikre sig, at information til deltagerne altid svarer pa disse spgrgsmal. Dette er en del af at saette
en god og tryg ramme.

Hvad skal jeg lave?

Hvorfor skal jeg lave det?
Hvordan skal jeg lave det?
Hvor skal jeg lave det?
Hvornar skal jeg lave det?
Hvor laenge skal jeg lave det?
Hvem skal jeg lave det med?
Hvor meget skal jeg lave?
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Hvad skal jeg bagefter?

Gor det konkret

Taenk altid pa at veere konkret, nar du fx stiller en opgave. Teenk pa de 9 H’er: beskriv hvad det gar ud pa og
hvad resultatet skal blive. Et eksempel kan vaere praesentationsrunden. Bed ikke blot deltagerne om at
praesentere sig selv, men giv konkrete anvisninger. (Hvad er formalet, hvor lang tid ma det vare, hvilke
spgrgsmal om dig selv, skal du besvare?)

De fysiske rammer

Vaelg et rum, som egner sig til formalet. Gerne er lokale uden for mange billeder/plakater pa vaeggene eller
andre synsindtryk, som kan aflede opmaerksomheden. Sgrg for at der er ryddet op og maske en ensfarvet
dug pa bordet, som giver et roligt visuelt indtryk. Maske skal man ikke have kaffe, te mm. staende pa
bordet eller andre ting, som kan distrahere. Tag kaffen et andet sted eller hold en egentlig kaffepause. Ggr
det samme, hvis der skal spises undervejs. Hav kun de ting pa bordet, som skal bruges til arbejdet i
gruppen. Det giver mindre distraktioner og signalerer, at vi er i gang med dagens program — og ikke en
spise/kaffepause.

Bordene star bedst, nar alle kan se hinanden og gruppelederen — og ingen sidder med ryggen til nogen.
Faste pladser kan veere en fordel, og man kan lave “bordplanen” pa forhand, sa der allerede er navneskilte
pa bordene, nar deltagerne kommer fgrste gang. Sa kan alle se, hvor de skal sidde og hvor de andre skal
sidde.



Koordinatorens opgaver og rolle

Som daglig leder eller koordinator i en selvhjeelpsorganisation spiller du naturligvis en rolle i at fa
mestringsgruppen etableret. | udviklingen af gruppekonceptet har der ogsa vaeret fokus pa, hvilke opgaver
koordinatoren har og i dette kapitel kan du lzese om de konkrete opgaver, og finde inspiration til hvordan
de Igses bedst muligt.

Rekruttering af frivillige gruppeledere

Frivillige gruppeledere kan bade rekrutteres blandt de igangsaettere, som allerede er tilknyttet jeres
organisation, men mange gange vil oprettelsen af mestringsgruppen give mulighed for at rekruttere helt
nye frivillige, som har en szerlig interesse for ADHD.

Opgaveprofil

De frivillige gruppeledere arbejder sammen to og to og leder i feellesskab et 10 ugers forlgb, hvor en gruppe
voksne med ADHD mgdes en gang om ugen. Forlgbet er baseret pa en manual, som ngje beskriver
indholdet i hver mgdegang. Den frivillige skal derfor kunne

9 afseette ca. 4 timer ugentligt i 10 uger

9 forpligte sig til at gennemfgre min. et gruppeforigb

9 tilegne sig manualens faglige viden, vaere i stand til at formidle dette til gruppedeltagerne - og
efterfglgende lede en samtale om emnet

Frivilligprofil

Frivilligprofilen hviler pa de standarder, som er geeldende for selvhjalpsarbejdet i Frivilligcentre og
Selvhjaelp, og den tager derudover hgjde for de seerlige krav, som kan stilles til frivillige, der arbejder med
voksne med ADHD. Vagtningen af de specifikke kvaliteter ma vurderes i et samspil med den frivilliges
gvrige kvaliteter og i et samspil med den person, som man patanker, at den frivillige skal samarbejde med
og endelig opgaven.

Den frivillige gruppeleder

- Ervoksen og har et afklaret forhold til egen livssituation. Han/hun ma ikke veere i en akut
krisesituation omkring centrale livsforhold. Den frivillige kan have et handicap, en kronisk eller
livstruende lidelse eller veere en person med ADHD. Den frivillige kan i gennemsnit afsaette 4 timer
ugentlig i 10 uger.

- Erloyal over for manualens vaerdier og retningslinjer, og indstillet pa at tilegne sig faglig viden om
ADHD og formidle denne til gruppedeltagerne. Den frivillige skal kunne lede en samtale om emnet
inddrage gruppedeltagernes erfaringer og samtidig facilitere en proces gruppedeltagerne i mellem,
der skaber mulighed for en ligeveerdig anerkendende relation deltagerne imellem.

- Ergod til at skabe overblik og bevare fokus og kan understgtte andres ressourcer og satte sig selv,
egne holdninger og Igsningsforslag til side. Den frivillige har en naturlig autoritet, er tydelig, har let
ved at seette graenser og skabe forudsigelige rammer og kan formulere sig i et klart, konkret og
tydeligt sprog. Den frivillige skal i gruppen kunne tage ledelse, og fx afbryde en proces som den
frivillige, opfatter som uhensigtsmaessig.

- Er god til at afleese deltagernes verbale og nonverbale kommunikation og har hensigtsmaessige
tydelige verbale og nonverbale reaktioner her pa. Den frivillige har gode samarbejdsevner, fungerer
godt i en gruppe, er god til at bede om hjaelp og har lyst til at modtage supervision og kvalificering.



Samtalen med den frivillige

Nar den frivillige henvender sig, bliver der kort orienteret om opgaven. Hvis den frivillige fortsat udviser
interesse for opgaven, inviteres han/hun til en samtale.

Samtalen foregar som en professionel samtale, der skal give den frivillige indblik i opgaven,
forventningerne, kvalificerings- og supervisionstilbuddet. Det er vigtigt, at frivillige forstar, at samtalen er
gensidigt afklarende, og det betyder, at den frivillige ogsa kan takke nej til opgaven efterfglgende. Sgrg for
at den frivillige ikke fgler sig presset eller forpligtet — det er bedre at han/hun springer fra nu end midt i
forlgbet.

Lov ikke den frivillige svar med det samme, men sig hvornar du vender tilbage, og giv dig tid til at taenke og
maerke efter, om den frivillige er rigtig. | tvivistilfaelde kan det veere en god ide at drgfte det med en anden
person, fx en de erfarne igangsaettere. Det kan bestemt ogsa vaere en fordel at vaere to til samtalen, da | har
et langt bedre vurderingsgrundlag efterfglgende.

Samtaleguide
Der er udviklet en samtaleguide, som foreslar spgrgsmal, der kan belyse, om den frivillige har de
forventede kvaliteter. Guiden kan ses i appendiks.

Sammenseaetningen af gruppelederparret

Gruppelederne arbejder sammen to og to, og det er vigtigt at overveje, hvordan to frivillige vil fungere
sammen. Deres samarbejde betyder rigtigt meget for gruppens udbytte. Hvis de frivillige ikke kender
hinanden i forvejen, sa taenk p&, hvordan de kan mgdes, laere hinanden at kende og snakke om deres
forventninger til hinanden. Hvis der er mulighed for det, kan det vaere godt at lade begge gruppeledere
veaere med til forsamtalerne med deltagerne, da det giver dem indblik i deltagerne og ikke mindst hinandens
veerdier og holdninger.

Nar du har fundet dine to gruppeledere, sa overvej fx, hvordan de hver isaer har det med struktur, at holde
oplaeg, at facilitere og styre processen — og prgv at forestille dig, om de vil kunne finde flles fodslag i
gruppen eller traekke i hver sin retning. Det er ogsa vigtigt, at dine to gruppeledere er enige om
ambitionsniveauet — altsa hvor meget forventer de, at deltagerne skal have med hjem — og hvor meget skal
de give som gruppeledere.

Nar den frivillige har en professionel baggrund

En relevant faglig baggrund, har vist sig at veere en fordel for nogle gruppeledere, fordi det betyder, at de
foler sig mere trygge i rollen og dermed er i stand til at udvise en naturlig og afslappet autoritet. De kender
maske allerede mennesker med ADHD og er ikke nervgse for at mgde malgruppen. Den faglige baggrund
betyder ogsa nogle gange, at gruppen opfatter gruppelederen som mere kompetent og dermed slapper
mere af i gruppen. Men en faglig baggrund ikke er en ngdvendighed, og gruppelederens opgave ikke er at
formidle sin egen viden om ADHD — men at holde sig til manualen.

Erfaring med at holde oplaeg eller undervise kan ogsa veere en fordel, fordi det sa er nemmere at tilegne sig
manualens stof (Det introducerende opleeg om dagens emne), ggre det til sit eget og formidle det pa en
naturlig made.

Nar den frivillige selv har ADHD

En opgave som denne tiltraekker naturligt mennesker, som selv har ADHD. Mennesker, som oplever at de er
kommet langt eller lever godt med deres ADHD — og at de derfor har noget at give. Og det har de uden
tvivl, og en gruppeleder med ADHD kan blive et stort plus for gruppen, fordi han/hun har en helt unik
indsigt i livet med ADHD, og fordi han/hun vil blive opfattet som en rollemodel af gruppen. En rollemodel,
som vil fortzelle gruppen, at man kan na langt og at ADHD ikke ngdvendigvis spaender ben for et godt liv.
For nogle vil det give hab og motivation.



| en gruppe for voksne med ADHD, hvor der tages nogle szrlige hensyn for at skabe rammer, struktur og
genkendelighed, er det imidlertid vigtigt, at gruppelederen selv er i stand til at skabe og opretholde struktur
— og har et naturligt forhold til struktur. En frivillig, som i bund og grund ikke magter dette, eller har en
modvilje mod for meget styring og struktur, vil fa det sveert som leder af gruppen. Gruppedeltagerne
gnsker ikke at sidde med en oplevelse af, at det er dem, som skal styre fx tiden — og medgruppelederen vil
blive sat i en situation, hvor han/hun skal kompensere og maske vaere langt mere styrende end ellers.

Nar man interviewer frivillige med ADHD skal man derfor vaere opmaerksom pa, at ADHD er et usynligt
handicap i mange henseender, og at man kan have en tendens til at overvurdere mennesker med ADHD,
fordi man ikke ser de reelle vanskeligheder. Den bedste made at handtere dette p3, er ved at tale dbent om
det ved samtalen. Sig det som det er, at ADHD ingen hindring er, men man skal kunne leve op til
forventningerne, og vaere god til nogle ting, som er svaere for mange med ADHD. Tal om, hvordan den
frivillige har det med at styre, skabe struktur og undga at blive en del af gruppen (dvs. at kunne fastholde
sig selv i rollen som gruppeleder og ikke fristes til at deltage i gruppens udveksling af erfaringer).

Kvalificering

Den frivillige gruppeleder skal vaere bekendt med selvhjalpens arbejde og vaerdier, hvilket betyder, at
han/hun skal have gennemgaet eller skal gennemga et igangsaetterkursus eller lign. i jeres organisation.
Derudover skal den frivillige deltage i en uddannelsesdag, hvor der undervises i ADHD, ADHD og grupper,
mestringsgruppeforlgbet og rollen som gruppeleder.

Uddannelsesdagen udbydes pt. af ADHD-foreningen i samarbejde med FriSe.

Supervigon

Som alle andre frivillige i selvhjzelp, har den frivillige gruppeleder stor gavn af supervision, og der kan vaere
behov for at holde saerskilt supervision for de frivillige, som arbejder med ADHD og mestringsgruppen. Det
skyldes, at der er tale om en seerlig patientgruppe, hvor udveksling af viden og erfaring med diagnose kan
vaere gavnlig for de frivillige. Og fordi de frivillige fglger en manual og maske vil fa brug for sparring pa
problematikker knyttet til netop dette.

| supervisionen er der ogsa mulighed for at reflektere over samarbejdet mellem de to gruppeledere, hvilket
er en serlig situation for de frivillige grupeledere.



Et eksempel pa opslag til brug ved annoncering

Har du lyst til at arbejde med voksne med ADHD?
— og skabe positiv forandring i et andet menneskes liv?

Sa er du maske vores nye frivillige gruppeleder!

Selvhjaelp xxx sgger frivillige, som har lyst til at pa tage sig rollen som
leder af et mestringsgruppe-forlgb.

Vi forestiller os, at du er rummelig, har en naturlig gennemslagskraft,
er tydelig, struktureret, god til at seette greenser og skabe overblik. Du
er god til samarbejde og indstillet pa at deltage i supervision.

Alle frivillige tilbydes kvalificering i forhold til deres opgave i form af en
uddannelsesdag.

De frivillige tilbydes desuden en fast kontaktperson, supervision, net-
vaerk med andre frivillige.

Den frivillige gruppeledere:

De frivillige gruppeleder arbejder sammen to og to og leder i faellesskab
et 10 ugers forlgb, hvor en gruppe voksne med ADHD mgdes en gang
om ugen. Forlgbet er baseret pa en manual, som ngje beskriver indhol-
det i hver mgdegang. Du skal derfor kunne

« afszette ca. 4 timer ugentligt i projektperioden

« forpligte dig til at gennemfgre min. et gruppeforlgb

o tilegne dig faglig viden om at leve med ADHD, vzre i stand til at
formidle dette til gruppedeltagerne - og efterfglgende lede en
samtale om emnet

Er du interesseret, sa kontakt koordinator xx xxx pa mail
eller telefon.
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Annoncering/rekrutteringen af deltagere

Annoncering og lokalt samarbejde

Som koordinator er det din opgave, at finde deltagere til gruppen. Det er ikke altid indlysende, hvor man far
den bedste kontakt, og voksne med ADHD er ikke altid en del af selvhjzelps brugergruppe i forvejen. Den
bedste kilde til rekruttering er det lokale samarbejde og de kontakter, som du har lokalt. Du kan overveje,
hvor voksne med ADHD lettest vil kunne finde information om tilbuddet.

Du kan fx veere en idé at ggre reklame for tilbuddet:

| det lokale jobcenter

Hos kommunen — fx i samarbejde med den afdeling, som tilbyder bostgtte/hjemmevejledning
Hos lokale voksenpsykiatere (som man ved diagnosticerer ADHD)

Hos psykiatrien eller andre institutioner, som henvender sig til psykiatribrugere

Hos ADHD-foreningen, skriv til info@adhd.dk eller laeg noget pa foreningens facebook side

| samarbejde med ADHD-foreningens lokalafdeling i jeres lokalomrade. Find lokalafdelingens
kontaktinformationer pa www.adhd.dk

=A =4 =4 =4 -8 =9

Brugerprofil
9 Brugeren har ADHD, det vil sige, at han/hun er diagnosticeret med ADHD.
9 ADHD er brugerens primaere diagnose (Eventuelle andre diagnoser eller problematikker ma ikke
veere af sa alvorlig art at de vil modarbejde brugerens udbytte af forlgbet.)
Brugeren har ikke et misbrug.
Brugeren er voksen, dvs. over 18 ar.
Brugerens k@n og alder er underordnet.
Brugeren er bekendt med og accepterer betingelserne for deltagelse i forlgbet.

=A =4 =4 =9

Betingelser for deltagelse i gruppeforlgbet
Man skal kunne afsaette tid til at deltage i gruppe 2,5 timer hver uge i 10 uger.
9 Man skal veere indstillet pa at bidrage aktivt i gruppen i det omfang man formar.
9 Det forventes at man deltager hver gang.
Man skal deltage i en forsamtale med en koordinator og evt. en gruppeleder.

Brugerprofil og betingelser for deltagelse findes ogsa i appendiks.

Deltagerantal

Det ideelle deltagerantal ligger mellem 6 og 8 deltagere, men det fungerer ogsa med mindre grupper. Og
nogle gange vil det veere bedre at igangsaette gruppen med et mindre deltagerantal frem for at vente pa de
sidste —iseer hvis man forudser at ventetiden kan blive lang. | sddan et tilfaelde kan man risikere, at
deltagerne falder fra i ventetiden, fordi de ikke kender starttidspunktet. Ofte vil det vaere en fordel at
melde en startdato ud pa forhand, da deltagerne nemmere kan handtere ventetiden, nar de ved hvor
lenge de skal vente.

Forsamtale

Det anbefales at invitere alle deltagere til en forsamtale inden gruppe-start. Forsamtalen sikrer, at
deltageren er indforstaet med forlgbets indhold og betingelserne for at deltage. Forsamtalen er med til at
sikre mod frafald i gruppen, og introduktions- og interviewguiden (se appendiks) stgtter dig, sa du far
introduceret forlgbet og talt med deltageren om de ting, som maske kan veere svaere i forbindelse med
forlgbet.
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Det kan veere en fordel at have en eller begge gruppeledere med til forsamtalen. | nogle tilfeelde vil erfarne
gruppeledere selv kunne afholde forsamtaler. Nar gruppelederen er med, betyder det at deltagere allerede
har mgdt den person, som skal lede forlgbet, og det giver stor tryghed. Samtidigt giver det ogsa
gruppelederen en god fornemmelse for deltageren, nar man deltager i samtalen — og det har vist sig at
styrke gruppelederen i rollen og ggre ham/hende mere sikker pa sin rolle.

Lokale

Nar du veelger et lokale til gruppen, sa taenk pa anbefalingerne i kapitlet om ADHD og grupper. Lokalet skal
have en tilpas stgrrelse, sa man ikke fgler sig for klemt, men det ma heller ikke vaere sa stort at al intimitet
og hygge forsvinder. Det er godt, at der ikke er alt for mange forstyrrende og distraherende elementer i
lokalet og pa vaeggene — isaer ogsa hvis gruppelederne fx haenger dagsorden, parkeringsplads og papir til at
skrive noter pa, op pa vaeggene.

Materialer og hjaelpemidler

| kan veelge at indkgbe forskellige materialer og hjeelpemidler, som vil hjeelpe med at understgtte
gruppeforlgbet. Der er fx tale om en Time Timer, Tanglesg Post it flip over papiiDu kan lzese mere om de
forskellige hjaelpemidler i kapitlet om gruppelederens opgaver og rolle.
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Gruppelederens opgaver og roller

Om at lede et gruppeforigb ud fra en manual

Et skridt videre-forlgbet er specielt, fordi det er beskrevet og ledes ud fra en manual. Det giver dig som
gruppeleder nogle seaerlig udfordringer og der stilles nogle krav til dig. Manualen er naturligvis taenkt som en
hjeelp og som en garant for, at forlgbet afvikles pa en made, som er god for mennesker med ADHD, men
den kan ogsa ggre nogle ting svaere.

Nar du bruger en manual er det vigtigt at vaere loyal over for dens anbefalinger, men du skal samtidigt ggre
anbefalingerne til dine egne. Det er altsa vigtigt, at du oplever, at anbefalingerne giver mening, at du
forstar dem og kan sta inde for dem. Hvis du i bund og grund er uenig, men blot fglger anvisningerne, fordi
du skal, vil deltagerne kunne fornemme din modvilje, din usikkerhed eller din manglende tro pa at det
virker. Brug derfor tid pa at saette dig ind i manualen og fa afklaret de ting, som du ikke fgler dig tryg ved
eller overbevist om.

Det har en negativ effekt pa gruppedeltagerne, nar man italessetter manualens anvisninger, og fx siger "nu
skal vi sa i gang med ..., for det star der her” eller "ifglge manualen skal vi jo slutte kl. 18.30, sa det ggr vi
nu”. Deltagerne far en opfattelse af, at du egentligt ikke er enig i anvisningerne, og at du faktisk ikke kan sta
inde for konceptet. Det er nemt at komme til at henvise til manualen — ogsa uden nogen bagtanke — og det
kan veere fristende, hvis deltagerne er kritiske over for indholdet i forlgbet. Men en manual skal veere en
stgtte, et styringsredskab, og den ma ikke blive et skjold, som man gemmer sig bagved. Allerbedst er det,
nar man bruger manualen i forberedelsen, men lsegger den vaek under selve gruppeforlgbet.

Det gaelder ogsa i forhold til det introducerende oplaeg til dagens emne, som helst ikke skal lseses op fra
manualen, men gerne formidles med dine egne ord, sa prgv at finde en facon, som virker for dig. Og hvis
der star noget i teksten, som du er dybt uenig i, ma du hellere springe det over, frem for at kommentere pa
teksten og fortaelle deltagerne, at du ikke er enig i dette.

Hvilke eendringer kan jeg fortage i forlgbet?

Selvom der ligger en manual og et program bag forlgbet, vil alle forlgb vaere forskellige. Gruppeledere er
forskellige og vi tolker og implementerer manualens anvisninger forskelligt. Og nogle gange har man lyst til
at eendre lidt i forlgbet, fordi gruppen gnsker det, fordi gruppen har en szrlig karakter, fordi noget ikke
fungerer eller fordi man selv har det bedst med den a&ndring. Som gruppeledere star | med ansvaret for
gruppen, og det bliver derfor op til jer, i samrad med jeres leder eller en anden kompetent person, at traeffe
beslutningen. Der kan ikke gives noget endeligt svar eller en ultimativ liste med tilladt/ikke tilladt.

Grundlaeggende skal | forsgge at holde jer til manualen sa meget som muligt, og huske at alle deltagere er
blevet praesenteret for forlgbets form og indhold og er indforstaet med, at det er sadan det foregar. Og at
dette var en betingelse for at deltage. En lille 2endring kan vaere ok, men det kan desveaerre betyde at der
opstar en kultur i gruppen, hvor det forventes at der tages individuelle hensyn, og er man fgrst begyndt,
kan det veere sveert at sige stop.

Nar | star med overvejelsen, sa
9 Husk at forlgbet er udviklet af fagpersoner med stor viden om ADHD og selvhjzelp, og at der
dermed er gode grunde til at ggre tingene pa en den made, som manualen anbefaler.
Husk at forlgbet er afprgvet og justeret i flere omgange.
Spegrg dig selv om denne andring er en persons gnske eller hele gruppens?
Spgrg dig selv, om denne a&ndring er for din eller for gruppens skyld?
Sperg dig selv, hvad denne andring vil betyde for forlgbet - hele forlgbet?

= =4 =4 =4
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9 Sperg dig selv, hvad denne andring vil betyde for din rolle og opgave — er du indforstaet med det?
9 Husk, at det er ok at sige: "Det kan der maske vaere noget i. Jeg vil taenke over, om det kan lade sig
gore/snakke med min leder, og vende tilbage til det naeste gang.

Forberedelse

En vigtig del af forberedelsen er at ggre lokalet klar. Fgr deltagerne kommer, sgrger gruppelederne for, at
lokalet er ryddeligt og at forstyrrende elementer, som ikke har noget med gruppen at ggre, er fjernet. | kan
ogsa fjerne malerier eller plakater fra veeggene, rydde op pa reolerne og i det hele taget sgrge for, at
rummet fremstar roligt og uden forstyrrende indtryk. Veer kritisk og forsgg at forudse, om der er ting i
lokalet, som kan distrahere eller pa anden made fjerne fokus fra dagens emne.

Se¢rg for at borde og stole er stillet op, sa alle kan se hinanden, samtidigt med at de kan se gruppelederen.
Ingen ma sidde med ryggen til andre. Szet evt. navneskilte pa bordene, sa alle deltagere ved, hvor de skal
sidde, nar de mgder op fgrste gang — eller lav navneskiltene til deltagerne, og giv det til dem, nar de
ankommer. Sa ved man, at man er ventet og velkommen.

Overvej om der skal veere lidt papir og nogle kuglepenne pa bordet, sa deltagerne har mulighed for at skrive
noget ned undervejs eller til sidst. Eller om | synes det er en ting, som de selv skal sgrge for.

Husk ogs3, at

Lave kaffe og seette kopper frem

Skrive dagens dagsorden op pa tavlen eller pa flip over papir, som kan haenge pa vaeggen.
Ggre parkeringspladsehlar. (Beskrives laengere fremme).

Sette Tanglesfrem

Seette Time Timerefirem

Printe/kopier de materialer, som skal udleveres
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Alti alt handler det om, at praktiske ting ikke ma stjeele tiden fra gruppen. Nar | er velforberedte, sender |
desuden et signal til gruppen om, at | har overskud og styr pa tingene, og det giver tryghed for deltagerne,
og tiltro til jer som gruppeledere.

| skal naturligvis ogsa forberede jer pa dagens emne, og den gruppeleder, som skal holde oplaegget, skal
forberede sig pa dette. Laes mere op oplaegget leengere fremme i manualen.

Fordelingen af opgaverne

Det kan vaere en god idé at skiftes til at vaere p3, fx at en holder oplaegget, mens den anden er ordstyrer pa
den efterfglgende snak, at | skiftes til at holde oplaegget fra gang til gang eller simpelthen skiftes til at vaere
primaer gruppeleder. Men det kan ogsa vaere, at en af jer er mest tryg ved den ene rolle, og | derfor vaelger
at have den samme fordeling hver gang. En er maske god til at "vaere pa”, mens den anden er god til at
opsummere og skrive noter pa tavlen. | vaelger selv, hvordan | vil fordele opgaverne. Taenk p3, at
fordelingen skal veere tydelig bade for jer og for gruppen. Det kan ggres ved at saette jeres navne pa

dagsordens forskellige punkter.

Noter og stikord undervejs

Det er en rigtig god idé at bruge tavle/flip over undervejs og fx skrive dagsordenen op, og skrive
stikord/overskrifter, nar deltagerne udveksler erfaringer. Mange voksne med ADHD finder det sveert bade
at lytte til de andre, deltage i udvekslingen og skrive noter samtidigt. De har desuden sveert ved at sortere i,
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hvad der er vigtigt, mens de sidder i situationen. Med stikord/overskrifter hjeelper | deltagerne med at
holde fast i det, som der er blevet snakket om, og det vil veere en stor hjalp for dem, at kunne se pa
plancherne Igbende og iser til sidst, nar | evaluerer. Post it fip over papitkan anbefales, da det fungerer
som Post It lapper (der er klebemiddel pa bagsiden), sa de enkelte ark kan hanges op pa vaeggen
efterhanden som de bliver fyldt ud. Det betyder ogsa, at de gode ideer kan blive haangende indtil afslutning
og evaluering.

Ordstyrer

En vigtig del af gruppelederens rolle er at veere ordstyrer. Og det kan nogle gange vaere sveert at styre, at
alle kommer til orde i den raekkefg@lge, som de raekker handen op. Hvis der er mange, som gerne vil tale,
kan den ene gruppeleder holde styr pa taleraekken ved at notere deltagernes navne pa tavlen efterhanden
som de raekker handen op.

En anden udfordring kan veere, at deltagerne kommer til at tale, selvom det ikke er deres tur. Maske har de
svaert ved at haamme impulsen til at tale, og de fgler maske at det, de har at sige er meget vigtigt lige nu, og
de kan vaere bange for at glemme det, hvis det skal vente til senere. Hvis det er et problem for flere i
gruppen, kan man indfgre en "taleting”, som er en genstand, som man aftaler, at man skal have i handen
inden man taler. En taleting kan i princippet vaere en hvilket som helst ting, men det er naturligvis bedst
med en ting, som er sa stor at andre kan se, man har den i hdnden. Men den m3 heller ikke vaere stgrre end
at man kan holde pa den nogenlunde afslappet. Det er dog sjaeldent at der er brug for sd meget styring af
taletiden.

Facilitering af en god gruppeproces
Som gruppeledere er | fgrst om fremmest facilitatorer, som skaber rammen for en god gruppeproces. Ver
opmaerksomme pa

at overholde rammer og aftaler

den enkeltes behov og pa gruppen som helhed

at bruge gruppens ressourcer

at understgtte den enkelte i at bruge gruppens ressourcer
at alle bliver accepteret, som dem de er
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| gruppeprocessen og som facilitatorer treeder jeres personlige erfaringer og faglige kompetencer i
baggrunden, og | skal have fokus p3, at gruppen ikke ma blive et mini-ambulatorium, hvor gruppelederen er
behandleren.

Hjeelpemidler
| mestringsgruppen kan de veere en fordel at benytte sig af enkle hjeelpemidler, som kan vaere med til at
understgtte strukturen og ggre det nemmere for deltagerne at opretholde koncentration og fokus.

Tangles

Tangleser sma dimser, som man kan dimse med, hvis man er urolig eller har svaert
ved at koncentrere sig. Fysisk aktivitet kan hjeelpe pa opmaerksomheds- og
koncentrationsniveauet. Hvis deltagerne har behov for det, kan de tage en tangle,
som de kan sidde med under gruppen. Husk at samle dem ind, og fortzelle gruppen,
at de hgrer til i gruppen. Hvis deltagerne tager dem med hjem, risikerer | at de
forsvinder i Igbet af forlgbet. (Tanglesan bl.a. kgbes gennem ADHD-foreningen)

15


http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=tangles&source=images&cd=&cad=rja&docid=0__vxe_8Nn7kuM&tbnid=fdiJ_Uk1Ow2HHM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.creativecreations.ch/en/tangle_fuzzie.html&ei=EoAPUZXzAo7KswampYGAAQ&bvm=bv.41867550,d.Yms&psig=AFQjCNFt4aigGHXu17-SdJOpnqlgZVe2wg&ust=1360056716798340

Time Timer

Time Timeer et ur, som visualiserer tiden, der gar. Det kan indstilles pa det
gnskede antal minutter og fungerer som et stopur, der ringer, nar tiden er gaet.
Samtidigt bevaeger urskiven sig, sd man ser tiden, der er tilbage, blive mindre.
Dette er ofte en stor hjzlp for mennesker med manglende tidsfornemmelse. Og
det kan betyde, at de kan blive siddende og bevare opmaerksomheden, fordi de
ved, hvor lang tid, der er igen. Time Timeremr ogsa en stor hjalp for dig som
gruppeleder, nar du skal holde tiden. Her er det Time Timerersom bestemmer —
og nar uret ringer, sa er tiden gaet. Det er let for alle at forsta.

Vaer opmaerksom pa, at ikke alle er glade for Time Timerg. Nogle stresses af den, isaer hvis det drejer sig
om meget korte tidsintervaller. Og nar man bruger den, er det vigtigt at vaere konsekvent — og rent faktisk
stoppe, nar den ringer. (Kan bl.a. kgbes gennem ADHD-foreningen)

De grundliaeggende samvaersregler

Dette er gruppens basale regler, som kan leegges pa bordet og haenges op pa vaeggen. Reglerne er:
Vi har tavshedspligt

Gruppelederen er ordstyrer og styrer tiden

Vi skal give plads og lytte til hinanden

Vi viser respekt for den andens perspektiv og fglelser

Mobiltelefonen skal vaere slukket eller pa lydlgs

Hvis man har brug for en pause eller skal pa toilettet, rejser man sig stille og gar ud
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Ud over de grundlzeggende regler, kan gruppe formulere deres egne szerlige regler. Fgrste gang gruppen
mgdes bliver gruppen praesenteret for de grundlaggende regler og der snakkes om, hvilke forventninger
man ellers har til hinanden. Laes mere om dette i kapitlet til uge 1.

Parkeringspladsen

Parkeringspladsen er en plads pa tavlen eller fx et stykke flipoverpapir haengt
op pa vaeggen, som fungerer som “parkeringsplads”. Her kan du parkere
emner, som ikke er relevante i forhold til dagens emne. Nar et emne dukker
op, sa spgrg om det er ok, at vi skriver det op pa parkeringspladsen? Pa denne
made husker I, at | skal vende tilbage til emnet, fx under Dagens frie temaog
deltageren far visualiseret, at emnet bliver husket. Han behgver derfor ikke
huske pa det og kan koncentrere sig om dagens emne.

Dagsordnen

Dagsordnen til hver gang er gengivet i manualen. Her er angivet tidsforbrug, og det er vigtigt at overholde
tiderne og dagsorden i det hele taget. Der bruges samme standard dagsorden hver gang. (Undtagen fgrste
gang). | denne manual er gengivet en dagsorden, som begynder kl. 16.00 og slutter 18.30. Det er det
tidsrum, som der er de bedste erfaringer med, men forlgbet kan sagtens forega pa andre tidspunkter pa
dagen.
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KI. 1600 Rundeg siden sidst(30 min.)

Op og sta/streekke ben

KI. 1630 Dagens emneg opleeg ved gruppeleder (max 15 min.)

KI. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget liwg hvad gar du ved det? (6min.)

Op og sta/streekke ben

KI. 1745 Dagendrie tema (30 min.)

KI. 18.15 Afslutning og evaluerind15 min.)

Siden sidst runden

Runden er en siden sidst runde (undtagen fgrste gang, hvor det naturligvis er en praesentationsrunde).
Regn selv ud, hvor meget tid, der er til den enkelte deltager, og meld det ud til gruppen. Husk ogsa at man
gerne ma bruge mindre tid. Brug evt. Time Timereg eller hold gje med tiden pa jeres eget ur.

Det er vigtigt at vaere konsekvent med at overholde tiden, fordi nogle deltagere kan blive frustrerede og
opfatte det som uretfaerdigt, hvis der er meldt en tid ud, som man tillader nogle af deltagerne at
overskride. Og det er selvfglgelig vigtigt at den sidste rundt om bordet har lige sa lang taletid som den
forste, og han/hun ma ikke vaere nervgs for at tiden er sluppet op, nar runden nar til hende/ham.

Dagens emne - Oplaeg ved en gruppeleder

Oplaegget skal spore deltagerne ind pa dagens emne og vaere en inspiration til at reflektere og
erfaringsudveksle om emnet, og er ikke egentlig undervisning. Oplagget varer maksimalt 15 min — og det
holdes ud fra den tekst, som er gengivet i manualen. Hvis | har lyst, kan | pa forhand skrive stikord op pa
tavlen, eller lade en gruppeleder skrive stikord undervejs i dit opleeg. Det er ikke tanken, at oplaegget skal
give deltagerne ny viden om ADHD, og | kan opleve, at det | forteeller, kender deltagerne allerede. Det er
blot godt og betyder, at de allerede er i gang med at taenke over, hvordan emnet bergrer dem personligt.
Under eller efter oplaegget kan der vaere spgrgsmal til emnet. Er det forstaelses- eller uddybende spgrgsmal
er det fint, men det forventes ikke, at | kan svare pa mere end det, som star i manualen. Selvom | godt kan
svare pa spgrgsmalet, sa forsgg at begraense det og undga en situation, hvor | underviser, og gruppen tager
passivt imod. Husk, at oplaegget primeert er en inspirationskilde og starthjzelp til udvekslingen.

Erfaringsudveksling om dagens emne

Efter oplaegget kommer deltagerne pa banen, og der er fokus pa, hvordan deltagerne kender dagens emne
fra deres eget liv, og hvad de ggr ved det. Der er sat en hel time af til dette punkt, og her handler det
naturligvis om, at fa deltagerne sat i gang med en snak om, hvordan de selv oplever problematikken? Om
de genkender noget fra oplaegget, og hvad de genkender? Gruppedeltagerne tager udgangspunkt i egne
erfaringer og dagens emne og dele med resten af gruppen, hvordan de tackler de udfordringer, som de har
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i relation til dagens emne. Det behgver ikke vaere en runde, hvor alle skal svare, men det er godt at sikre
sig, at s mange som muligt kommer pa banen.

Som gruppeleder skal du vaere ordstyrer og holde gje med, om der er nogen, som slet ikke kommer pa
banen. Er det tilfeeldet ma du gerne forsgge at inddrage vedkommende med et spgrgsmal direkte rettet
mod ham/hende. Det er vigtigt, at du holder fast i, at | snakker om emnet og at det handler om deltagernes
egne oplevelser. Traek deltagerne tilbage pa sporet, hvis de kommer ud af en tangent og understreg
perspektivet “hvordan kender du dette fra eget liv?”. Undervejs kan du skrive stikord eller overskrifter pa
tavlen/flipover, som opsummerer forslagene til mestringstrategier og Igsningsforslag.

Vaer opmaerksom pa, at nogle deltagere maske haber p3, at | vil dele ud af jeres erfaringer og undervise
dem i mestringsstrategier, som kan afhjalpe deres vanskeligheder. Det kan veere sveert at lade vaere, hvis
man rent faktisk har kompetencerne til at vejlede inden for dette omrade, men det er ikke jeres opgave
som gruppeledere og heller formalet med forlgbet. Forsgg at standse dette allerede f@rste gang det sker.
Hvis man fgrst er begyndt, kan det veaere rigtigt sveert at sige nej en anden gang.

Under hvert emne er der angivet et par strategier, som man kan videreformidle til deltagerne, hvis de slet
ikke har nogle forslag til, hvordan man kan handtere de udfordringer, som er kommet pa bordet. Men veer
opmaerksom p3, at strategierne maske slet ikke rammer de udfordringer, som snakken har bragt pa banen
— og at det generelt er vigtigt at deltagerne tale med hinanden frem for at lytte til en gruppeleder.

Dagens frie tema

Dette punkt pa dagsorden er en buffer, som kan bruges pa forskellige mader. Nogle gange vil der vaere en
problematik hos en af deltagerne, som faktisk fylder rigtigt meget her og nu — og en problematik, som
deltageren kunne have stor glaede af at vende med gruppen. Efterhanden som man kommer laengere hen i
forlgbet, vil lysten til at dele med de andre i gruppen maske vokse i takt med fortroligheden mellem
deltagerne vokser. Hvis der optraeder en problematik, som ikke er relevant for dagens emne, men stadig er
vigtig, kan man tage den op under dagens frie emne. Her tager man ogsa emner/problematikker fra
parkeringspladsen op. Hvis deltagerne ikke har noget, kan tiden bruges pa dagens emne.

Afslutning og evaluering

Som afslutning uddeles opsummeringerf dagens emne og der holdes en mundtlig evalueringsrunde.
Opsummeringen findes i appendiks og papiret opsummerer dagens emne med udgangspunkt i oplaegget, sa
man hurtigt kan genopfriske emnet, nar man kommer hjem. Opsummeringspapiret daekker ikke de ting,
som gruppen har talt om efter opleegget. Derfor er det godt, at opfordre deltagerne til, at kigge pa flip over
papirernes stikord/overskrifter og skrive de gode ideer ned, som de vil tage med hjem. Deltagerne kan ogsa
tage et foto af plancherne, hvis det er nemmere.

Evalueringen er en mundtlig runde, hvor deltagernes forholder sig til de to spgrgsmal:

1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig iaj? (gode ideer, oplevelser mm.)
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Mestringsgruppeforlgbets emner

Program
Uge 1 Introduktion til forlebet og kort om ADHD
Uge 2 Bliv ven med din ADHR fokus pa accept, erkendelse og indsigt
Uge 3 Struktur pa hverdagen fokus pa tidsstyring og kalenderbrug
Uge 4 Post og papirer; fokus pa systemer til papirhandtering
Uge 5 Husarbejde- fokus pa rengaring, tgjvask og oprydning
Uge 6 @konomig fokus pa gkonomistyring ogoverblik
Uge 7 Kommunikationg fokus pa samtale, samarbejde og konflikter
Uge 8 Sociale relationerg fokus pa forholdet til venner, familie ogociale arrangementer
Uge 9 Valgfrit emne- Gruppen veelger mellem emnerne:

a. Arbejde og uddannelse

b. Parforhold

c. Foreeldrerollen
Uge 10 Valgfrit emne- Gruppen veelger mellem emnerne:

a. Arbejde og uddannelse
b. Parforhold
c. Foreeldrerollen
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Gruppedynamik

Fravaer og frafald

Frafald og fravaer kan vaere et problem i gruppen. Mennesker med ADHD kan have et meget svingende
praestationsniveau, og der kan vaere dage, hvor de ikke orker at deltage i gruppen eller perioder, hvor de
mangler overskud til gruppen.

En uorganiseret livsstil og darlig fornemmelse for tid, kan desuden betyder, at de kommer for sent. Og
nogle gange opleves det at komme for sent — igen — sa flovt, at man slet ikke har lyst til at komme. Hvis det
opleves som svaert at ga i gruppen, hvis man har lovet noget, som man ikke kunne holde eller man fgler, at
man har udleveret sig og vaeret for abenhjertig, kan det ogsa vaere svaert at mgde op naeste gang. Hertil
kommer, at de slet og ret kan glemme, at de skal i gruppe, fordi de ikke bruger kalender eller blev afledt og
optaget af noget andet.

Fastholdelsen i gruppen starter allerede ved introduktionssamtalen, hvor koordinatoren taler med den
voksne med ADHD om problematikken, og i den forbindelse spgrger ind til, hvordan koordinator og
gruppeleder bedst kan handtere fravaer. Hvis du oplever fraveaer, kan du derfor altid tale med din
koordinator om det.

| introduktionen til forlgbet, som sker fgrste gang, vil | ogsa tale om, hvor vigtigt det er at alle deltager hver
gang, og gerne dvaele lidt ved, hvilken betydning fraveeret har for de gvrige gruppedeltagere. | den
forbindelse kan man informere om, hvad | som gruppeledere vil ggre, hvis en deltager udebliver. | kan
forebygge fraveer ved at aftale, at

9 man melder afbud pa sms, hvis man er syg

9 atdet er ok at komme for sent (bedre sent end aldrig)

9 atalle er vigtige i gruppen — ingen kan undvaeres

9 at man godt ma veaere passiv deltager, hvis man har en darlig dag

9 at gruppelederen altid ringer, hvis man har vaeret fravaerende uden at melde afbud

Hvis | har lyst, kan | ogsa tilbyde deltagerne en sms service, hvor de far en pamindelse samme dag.

Nar en person er udeblevet, er det altid en god ide, at ringe blot for at sikre, at det ikke er noget, som vil
pavirke resten af forlgbet. (Er man fgrst blevet vaek en gang, kan det pludseligt veere sveert at komme
naeste gang).

Konflikter

Som gruppeleder kan du opleve, at to gruppedeltagere kommer i konflikt, fordi den ene fgler sig angrebet,
belaert eller kritiseret af en anden gruppedeltager. Nogle gange kan vanskelighederne med at skifte
perspektiv og forestille sig den andens situation betyde, at man opfatter en udtalelse helt anderledes end
den var ment. Tal med deltagerne om dette, nar noget sadant opstar. Spgrg f@érst den ene og sa den anden,
hvordan udtalelsen blev oplevet og hvordan den var ment. Hjaelp parterne i konflikten med at se hinandens
perspektiver.

Gruppelederen bgr ogsa spgrge sig selv:
Om denne konflikt kan vaere bundet til gruppen?
9 Er denne konflikt mere end 2-personers konflikt?
9 Er den ene talergr for flere i gruppen?
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Man kan fx forestille sig, at det ene gruppemedlem er frustreret, fordi han/ hun synes, at den anden
modarbejder gruppeprocessen, stopper gode samtaler og at flere i gruppen fgler det samme.

Nogle gange ma du traede i karakter og stoppe en udveksling, hvis den tydeligvis kgrer af sporet. Maske vil
en gruppedeltager forlade lokalet, hvis det bliver for meget, og i de tilfeelde er det godt at veere to, sa den
ene kan ga med ud. Hvis du er ngdt til at stoppe en konflikt, sa tal evt. med de to parter i pausen om,
hvordan de oplevede det. | kan ogsa tage det op med gruppen, hvis det er i orden med de to, som var i
konflikt. Sp@rg gruppen, hvordan de oplevede konflikten, hvad det ggr ved gruppen og hvordan man
forebygge lignende situationer.

Som gruppeleder kan du ogsa opleve, at gruppen er kritisk over for dig og maske udtrykker gnske om at
noget skal @&ndres. Det kan forekomme, at en deltager synes program/dagsorden skal laves om, at | skal
bruge laengere tid pa et emne, tage et andet emne op eller i det hele taget udfordrer det fastlagte program.
Her er det naturligvis vigtigt, at | er lydhgre og oprigtigt viser at | gnsker at forsta, hvorfor man gnsker
denne andring. Men | ma ogsa veere tydelige i forhold til, hvad der kan andres og hvad der ikke kan
&ndres.

Alle konflikter er forskellige og gruppelederne er forskellige, og derfor kan der heller ikke gives en opskrift
pa den ideelle konflikthandtering. Meget vil afhaenge af situationen. Det geelder, som i alle konflikter, om,
at undga optrapning, vise at man lytter, ikke tage parti, men anerkende den andens oplevelse og fglelser.

En syndebuk i gruppen

Nar der er en syndebuk i gruppen, er det et udtryk for, at nogen gnsker at aflede opmaerksomheden fra et
ubehageligt emne, og placere den negative effekt, som det fremkalder, pa en anden. Hvis det at bruge
syndebukke sker i gruppen, kan det vaere tegn pa, at gruppen har travit med at undga et ubehageligt emne,
som maske har noget at ggre med ADHD. Den person, som bliver brugt som syndebuk, kan pa en eller
anden made vaere forbundet med emnet, eller syndebukken kan ogsa veere det letteste offer. Uanset
situationen, er det at bruge syndebuk gdelaeggende, og gruppelederen ma beskytte den person, som er
blevet udset som syndebuk, og hjeelpe gruppen til at erkende og forholde sig til de reelle problemer. Hvis
det at bruge syndebuk ikke hgrer op, vil det undergrave helheden af gruppen og alle medlemmerne (ikke
kun det medlem, som er syndebuk) vil lide.

Vaer opmaerksom pa, at ogsa | som gruppeledere kan veere med til at skabe en syndebuk, nar | nogle gange
oplever, at en gruppedeltager er besveerlig, fylder for meget og | teenker: “Hvis bare hun ikke var med i
gruppen, sa ville alt ga meget lettere”

Nogle taler for meget

Der vil altid vaere forskel pa, hvor meget deltagerne taler og deltager. Det er derfor gruppelederens opgave,
at holde gje med og inddrage de ikke sa talende deltagere. Mennesker med ADHD er generelt gode til at
dele, byde ind og tale, men der kan sagtens sidde en i gruppen, som har sveert ved det — af mange arsager.
Hvis det er et stort problem, at en person taler meget, afbryder de andre og i det hele taget fylder for
meget, ma man henvise til gruppens samveersregler “gruppelederen er ordstyrer” og indfgre en taleting,
som betyder, at man kun ma sige noget, nar man har taletingen i handen. Hvis gruppen er indforstaet med
reglen, kan alle hjalpe hinanden med at handhave den. Vaer opmaerksom p3, at personen, som taler for
meget, kan vaere en oplagt syndebuk for resten af gruppen.

| situationer, hvor det er sveert at fa til at fungere pa trods af samveersregler, taleting mm. Vil det veere
naturligt at tale med koordinatoren om dette.

Den specielle gruppedeltager

Nogle gruppedeltagere oplever, at de er anderledes end resten af gruppen. Deres problem er stgrre eller
mindre end de andres — og de er i tvivl om, hvorvidt de hgrer til i gruppen. De har svaert ved at identificere
sig med de g@vrige gruppedeltagere og deres problemer. Maske giver de udtryk for, at veere kommet videre
— de har ikke de problemer leengere, og de kan derfor heller ikke bruge de andres forslag til strategier.
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Nogle vil pa den anden side give udtryk for, at de har prgvet alt det, som foreslas, men det virkede ikke for
dem.

Det kan taenkes, at deltageren faktisk er kommet langt i sin mestring, og han derfor finder de andres snak
banal. | sddanne tilfaelde er han faktisk et stort plus for gruppen og de andre deltagere, da han kan fungere
som rollemodel og dele ud af sin oplevelse af udvikling og succes. | andre tilfelde drejer det sig maske om
manglende accept og indsigt i egen ADHD — og maske en frygt for endnu en gang at fejle.

Gruppelederen kan tage hand om den specielle deltager ved at lytte og anerkende deltagerens oplevelse af
situationen, og fremhaeve, hvilken forskel gruppedeltageren kan ggre for resten af gruppen — eller hvilket
udbytte man kan fa af gruppen. Inddrag gerne resten af gruppen i dette.

Den hjzaelp-afvisende gruppedeltager

Hos den hjaelp-afvisende gruppedeltager kan | opleve skepsis, og at deltageren saetter spgrgsmalstegn ved,
om | (og resten af gruppen) er dygtige nok til at hjeelpe ham/hende. Hos nogle bunder det i en manglende
tiltro til frivillige eller hjalpesystemer i det hele taget (maske pa grund af darlige erfaringer), men det kan
ogsa skyldes modvilje eller bekymring for den indsats, som man selv skal yde i dette forlgb. Maske er man
slet ikke klar til dette. En sadan holdning kan virke negativ pa de gvrige gruppedeltagere, skepsis kan smitte
og det er ikke godt for gruppeprocessen, sa det er vigtigt, at | tager fat om problematikken, hvis | oplever en
deltager, som er afvisende overfor hjaelp. Det er ogsa vigtigt at huske, at betingelserne for deltagelse bl.a.
handler om motivation og lyst til at arbejde med egen mestring — og har man grundlaeggende ikke denne
lyst eller er man ikke klar, sa er gruppen maske alligevel ikke noget for deltageren.
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Uge 1: Introduktion og kort om ADHD

Kort om denne gang

Forste gang er lidt anderledes end ellers, for i dag skal der introduceres til programmet og deltagerne skal

praesentere sig for hinanden. Dagens emne er ADHD, grundlaeggende viden. Malet er at komme godt i gang
med forlgbet, og at deltagerne far en fzelles grundlaeggende viden om ADHD.

Forberedelse
9 Lees dagens emne igennem og forbered dit oplaeg
9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne

I Forbered lokalet

(0]

O O OO

(0]

Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
Seet Time Tmerfrem

Set Tanglesfrem

Haeng gruppereglerne op - eller l:eg dem pa bordet

Seet evt. navneskilte pa bordet

9 Lav kaffe og seet kopper frem

9 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

KI.

KI.

KI.

KI.

KI.

KI.

1600

1630

16.45

17.15

17.30

18.15

Runde¢ hvem er jeg? (30 mi.

Op og sta/kort pause

Introduktion til forlebet ved gruppelederne (3 min)

Feelles snak i gruppen om forventninger til forlgbet, til
gruppelederne og til deltagerne (30 min)

Op og sta/kort pause

Opleeg om dagens emngKort om ADHD(15min.)

Erfaringsudvekslingm dagens emng45min.)

Op og sta/kort pause

Afslutning og evaluering(15 min.)

23



Runden

Dagens runde er en prasentationsrunde.

Bed deltagerne forholde sig til nedenstaende spgrgsmal, og skriv spgrgsmalene op pa tavlen. Fordel tiden
mellem deltagerne og brug evt. Time Timer

Hvad hedder jeg?

Hvor gammel er jeg?

Hvornar fik jeg min ADHD diagnose?
Hvorfor er jeg her?

Er der andet, som vi skal vide om dig?

= =4 =4 =4 =4

Introduktion til forlobet

Introducer indholdet:
Forlgbet bestar af 10 gange. Der tages et nyt emne op, hver gang. Emnerne er:

Uge 1: Introduktion til forlgbet og kort om ADHD

Uge 2: Bliv ven med din ADHD — fokus pa accept, erkendelse og indsigt

Uge 3: Struktur pa hverdagen - fokus pa tidsstyring og kalenderbrug

Uge 4: Post og papirer — fokus pa systemer til papirhandtering

Uge 5: Husarbejde - fokus pa renggring, tgjvask og oprydning

Uge 6: @konomi — fokus pa gkonomistyring og -overblik

Uge 7: Kommunikation — fokus p& samtale, samarbejde og konflikter

Uge 8: Sociale relationer — fokus pa forholdet til venner, familie og sociale arrangementer

Uge 9: Valgfrit emne - Gruppen vaelger mellem emnerne:
1 Foreeldrerollen

9 Arbejde og uddannelse

1 Parforhold

Uge 10: Valgfrit emne - Gruppen valger mellem emnerne:
9 Forzldrerollen

9 Arbejde og uddannelse

9 Parforhold

Introducer til formen:
9 Siglidt om dagordenen - og at den altid vil vaere haengt op. Vi fglger den samme dagsorden hver
gang med undtagelse af den fgrste gang.
9 Der er fokus pa erfaringsudveksling og formuleringen af egne strategier. Der er ikke tale om et
undervisningsforlgb.
 Understreg vigtigheden af at deltage alle uger, bade for ens egen skyld og for gruppens skyld.
0 atdet er ok at komme for sent (bedre sent end aldrig)
0 atalle ervigtige i gruppen — ingen kan undvaeres
0 at man godt ma veere passiv deltager, hvis man har en darlig dag
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Introducerlokalet ogtingene i det
9 Beskriv parkeringspladsen og dens funktion
9 Fortzel at de altid kan tage en tangle hvis de har brug for noget at dimse med
9 Praesenter de grundleeggende samveersregler og dveel lidt ved tavshedspligten
9 Forklar hvordan Time Timerefiungerer

Introducer gruppeledernes rolle

Vi er facilitatorer

Vi er ordstyrere

Holder styr pa tiden og det praktiske
Vi er ikke professionelle behandlere
Vi leder gruppen ud fra en manual
Vi fglger op ved fraveer

=A =4 =4 =4 -4 =9

Informer desuden om
9 Hvorviryger
9 Hvor toiletterne er

Det kan veere en hjzlp at skrive nogle af ovenstaende information op pa nogle stykker flip over papir pa
forhand. Sa kan plancherne hangende under den efterfglgende snak om forventninger, og deltagerne far
mulighed for at kigge pa dem igen og fa det med, som de ikke fik fat i, da der blev introduceret.

NB: Nar | praesenterer formen, hjeelpemidlerne og strukturen, sa ggr det pa en made, som ikke laegger op
til, at der er behov for stram styring, fordi deltagerne har ADHD! Lad vaere med at dvele ved
begrundelserne for tiltagene — og forklare, at det ggr vi, fordi | har ADHD.

Tiltagene omkring struktur, rammer og genkendelighed er naturligvis taenkt som en stgtte til mennesker
med ADHD, og generelt er der gode erfaringer med at holde fast i en struktureret og genkendelig form.
Men det kan vaere fglsomt emne, og det kan misforstds af deltagerne, som maske har oplevet fordomme
om, at de ikke kan styre sig, begraense sig og give plads til andre. Og for nogle opleves det som nedggrende,
nar der kommer sa meget fokus pa, at de har brug for en saerlig tilrettelagt struktur. Praesenter formen
nggternt.

Faelles snak om forventninger

Formalet med den faelles snak er, at fa sat ord pa forventningerne til forlgbet. Det drejer sig bade om
deltagernes forventninger til jer som gruppeledere, til udbyttet af og indholdet i forlgbet. Og om jeres
forventninger til deltagerne, og deltagernes forventninger til hinanden.

Gennem snakken inddrages og ansvarligggres deltagerne i forhold til forventningerne i gruppen, og der
skabes en "gruppekontrakt”. Det kan vaere en god ide at skrive de ting ned, som | bliver enige om. Det som
er de "saerlige samveersregler” for lige netop denne gruppe.

Vaer opmaerksom pa, at deltagerne godt kan have forventninger til gruppelederne, forlgbet eller hinanden,
som ikke kan indfries i dette forlgb, eller som | vil have svaert ved at leve op til. Det er ikke meningen, at
denne type forventninger skal styre gruppekontrakten. Men snakken giver mulighed for at tale om, hvorfor
disse forventninger ikke kan indfries her.

Gode emner:

Fremmgde — hvordan melder man afbud? Hvornar melder man afbud og hvorfor?

Tiden — starter vi til tiden? Venter vi pa dem, der kommer for sent?

Gruppelederens rolle — hvad forventer deltagerne af gruppelederen?

Aktiv deltagelse — hvordan kan deltagerne deltage aktivt og selv tage ansvar for udbytte af forlgbet?
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Dagens emne - Kort om ADHD
ADHD star for Attention Deficit Hyperactivity Disorder — hvilket kan overszattes med en ubalance i
opmaerksomhed, aktivitet og impulsivitet.

ADHD opdeles i tre typer afhaengigt af, hvilke vanskeligheder, som dominerer:
9 ADHD med overvejende opmaerksomhedsforstyrrelse
9 ADHD med overvejende hyperaktivitet og impulsivitet
9 ADHD — kombineret type — med savel opmarksomhedsforstyrrelse som hyperaktivitet og
impulsivitet.

Ca. 70 % af alle med ADHD har den kombinerede type.

Kernesymptomerne

Ved kernesymptomer forstar man uopmaerksomhed, hyperaktiviteg impulsivitet.Kernesymptomerne,
listes i diagnosesystemet DSM-IV med en raekke udsagn, som beskriver, hvordan vanskelighederne kommer
til udtryk.

Uopmeaerksomhed
9 Eriringe grad opmaerksom pa detaljer og kan let lave sjuskefejl
9 Har problemer med at opretholde koncentrationen, bade under arbejde og i forbindelse med

fritidsaktiviteter

9 Reagerer ofte ikke pa direkte tale
9 Opfatter ikke instruktioner og formar ofte ikke at fuldfgre pabegyndte opgaver
9 Har vanskeligheder med at organisere aktiviteter
9 Bryder sig ikke om — eller prgver at undga — opgaver, som kraever mental udholdenhed
(rutinepraegede opgaver)
9 Har tendens til at miste genstande, som er ngdvendige for arbejdsopgaver eller fritidsaktiviteter
9 Lader sig let aflede af udefrakommende stimuli
9 Er ofte glemsom i det daglige
Hyperaktivitet
9 Udviser kropslig uro, er pillende med haender, sidder uroligt med benene eller skifter stilling hele
tiden
9 Det volder vanskeligheder at blive pa sin plads under mgder eller i andre sammenhange, hvor det
forventes
9 Har en konstant fglelse af rastlgshed eller indre uro
9 Har sveert ved at optraede stille og roligt under spil eller andre fritidsaktiviteter
9 Virker ofte lidt agiteret / "hyper”
1 Hartendens til at tale meget
Impulsivitet

9 Begynder ofte at svare fgr et spgrgsmal er stillet feerdigt
9 Har tendens til at afbryde andre eller bryde ind i andres aktiviteter
1 Har vanskeligt ved at vente pd at det bliver hans eller hendes tur?

! Thomsen, Per Hove & Damm, Dorte: Et liv i kaog, Om voksne med ADHBans Reitzels Forlag, 2011
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Stille ADHD/ADIbg hypoaktivitet

ADHD med overvejende opmarksomhedsforstyrrelse bliver nogle gange kaldt ”stille ADHD” eller “ADD”
(ADHD uden H for hyperaktivitet). Har man denne type ADHD, er man maske drgmmende, indadvendt,
sveer at aktivere og mangler initiativ. Man kan vaere hypoaktiy som betyder, at ens aktivitetsniveau er
usaedvanligt lavt — man har alt for lidt aktivitet i forhold til situationen.

Hvor mange
Befolkningsundersggelser tyder pa, at 1-3 % af den voksne befolkning i Danmark har ADHD, men det
antages, at langt fra alle er klar over, at de har ADHD, og de har derfor ikke faet stillet en diagnose.

Arsager og risikofaktorer

ADHD menes at veere en medfgdt biologisk forstyrrelse, som i de fleste tilfaelde er genetisk betinget. Det vil
sige, at ADHD kan arves fra et familiemedlem.

Derudover peger forskning pa, at risikoen for at udvikle ADHD kan stige pa grund af pavirkninger af hjernen
i fostertilstanden og under fgdsel. Under mistanke er fx misbrug af alkohol eller rygning under graviditeten
samt lav fgdselsvaegt og for tidlig fgdsel.

Intet tyder p3, at sociale forhold kan vaere arsag til ADHD. Man kan altsa ikke fa ADHD, fordi du er darligt
opdraget eller har haft en svaer opvaekst. Men opvaksten og omgivelserne kan i nogen grad have
indflydelse p3, i hvor hgj grad vanskelighederne kommer til udtryk.

Behandlingmed medicin

Medicinsk behandling er udbredst, fordi det er den eneste form for behandling, som har vist effekt i
videnskabelige studier. Derfor vil tilbouddet om behandling som oftest vaere medicin. Der findes forskellige
typer medicin, som falder inden for to hovedtyper: de centralstimulerende og de antidepressive.
Ferstevalget vil som oftest vaere et centralstimulerende stof (fx Ritalin, Dexamfetamin, Equasym,
Medikenet, Motiron eller Concerta), som findes i korttids- eller langtidsvirkende form. | gruppen af
antidepressive anvendes primaert Strattera, som er det stof i gruppen, som har vist sig mest effektivt ved
ADHD hos voksne.

Centralstimulerende medicin virker ved at gge mangden af dopamin i hjernen. Denne ggning sker pa
forskellige mader afhangigt af, hvilket praeparat der er tale om. Nogle praeparater stimulerer udskillelsen af
dopamin, mens andre praparater h&@mmer optagelsen.

Medicinen virker pa kernesymptomerne og kan vaere med til at mindske den motoriske uro, haeve
arousalniveauet (vagenhed) i hjernen, reducere afledelighed og impulsivitet samt gge
koncentrationsevnen. 50-70 % af voksne med ADHD har effekt af medicinsk behandling. 2

Anden behandling

Det anbefales ikke, at medicinsk behandling star alene, og der er stor interesse for alternativer til medicinsk
behandling hos voksne. Men der findes desveerre meget lidt forskning pa omradet, og der findes endnu ikke
officielle anbefalinger af behandling, som erstatning for medicin. Anden form for behandling betragtes i vid
udstraekning som et supplement til medicinsk behandling og kan omfatte kognitiv faerdighedstraening,
social feerdighedstraening og psykosocial stgtte fx i form af en stgtteperson i hjemmet, en coach eller en
mentor. Behovet for behandling vil vaere meget individuelt og afhaenge af graden af ADHD, livs-
omstzaendigheder - og hvordan man personligt har det med de forskellige former for behandling.

Et liv med udiagnosticeret ADHD kan ogsa betyde, at man har levet med en konstant fglelse af at vaere
anderledes, og at man har oplevet mange nederlag. Og nar man diagnosticeres oplever nogle stor sorg,
bade over diagnosen, men ogsa over at det ikke blev opdaget tidligere. For nogle vil det derfor vaere vigtigt
at tale med en psykolog og bearbejde de fglelser, som de oplever bade fgr og efter diagnosen.

2 Thomsen, Per Hove & Damm, Dorte: Et liv i kaog, Om voksne med ADHBans Reitzels Forlag, 2011
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Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svaert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

{1 Hvordan var det for dig at fa diagnosen ADHD?
I Har du enidé om, hvordan diADHD er; og om den adskiller sig fra andres?

Afslutning og evaluering
Uddel dagens opsummeringer. Papirerne findes i manualens appendiks.

Opfordrer deltagerne til at skrive gode ideer fra flip over papirerne ned eller tage et billede af plancherne.

Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:
1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)
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Uge 2: Bliv ven med din ADHD

Kort om denne gang

Emnet denne gang er at blive ven med sin ADHD. Malet er at opna forstadelse for, hvorfor accept, indsigt og
erkendelse er en forudsaetning for at kunne arbejde med personlig mestring af livet med ADHD.

Forberedelse
9 Lees dagens emne igennem og forbered dit oplaeg
9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne

I Forbered lokalet

(0]
(0]
(0]
(0]
(0]

Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
Set Time Timefrem

Sat Tanglesfrem

Haeng gruppereglerne op - eller l:eg dem pa bordet

9 Lav kaffe og seet kopper frem

1 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

Kl. 1600

Kl. 1630

KI. 16.45

KI.17.45

KI. 18.15

Rundeg Siden sidst (30 min.)

Op og sté/streekke ben

Dagens emne Bliv ven med din ADHD
¢ opleeg ved gruppeleder (15 min.)

Erfaringsudveksling om dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget liwghvad gar du ved det? (Bmin.)

Op og sté/straekke ben

Dagens frie tema (30 min.)

Afslutning og evaluering15 min.)

Runden - Siden sidst

Sidste uge var emnet Kort omADHD

Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling pavirket deltagere?
Er der sket noget i ugens lgb?

Dagens emne: Bliv ven med din ADHD
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Dagens emne "Bliv ven med din ADHD” handler om vigtigheden af, at acceptere, at man har ADHD og
erkende, hvordan det ens liv.

9y f Af f Seg Brugte to ArNdAndit W p& at spille playstatién

ECNI 2S3 GIFNIuu (GAf 2S3 @I N un f ktgsbdbare [Gehmeagy ISy G A
spillede playstation. Jeg har ADHD, det havde jeg ogsa dengangemtroede ikke rigtigt pa det. Tog ikke

min medicin. Jeg besluttede mig faktisk for, at jeg ikke havde ADHD og ikke havde brug forquiedicin

med diagnosen var en fejl.

En dag teenkte jeg, at der maske var noget om det alligevel, gik ned til psgkiatg fik medicin igen.

Pludselig kunne jeg se, at der var gaet torgd ingenting. Nu studerer jeg, og selvom jeg ikke vil indrgmme

det, sd kan jeg se, at jeg faktisk far gjort tingene nu, far lavet mine opgaver. Jeg hacAdHd det

A2 R0 PE

ADHDer individuel

ADHD er mange ting og findes i mange svaerhedsgrader og kombinationer af vanskeligheder. Udtrykket
pavirkes ogsa af livs-omstaendigheder, og man kan vaere meget pavirket af ADHD i nogle sammenhange,
mens det ikke betyder noget i andre.

Et samsil
ADHD kommer til udtryk som et samspil mellem diagnosen (symptomerne), opvaeksten og den nuvaerende
livssituation (kontekst):

Diagnose

Opveekst Kontekst

Accept og indsigt

En afggrende faktor for at fa et godt liv med ADHD er accept af diagnosen og erkendelsen af, hvilke
vanskeligheder og styrker, det giver. Fgrst nar man forstar hvad ADHD er, og hvad det betyder for en selv,
vil man kunne begynde at tilrettelaegge sit liv pa en ADHD-venlig made. Det vil sige et liv baseret pa styrker,
og hvor der tages hensyn til vanskelighederne.

Man vil forsta, hvad man kan a&ndre, hvad man ma leve med og pa hvilke omrader af livet, man med fordel
kan bruge andres praktiske hjaelp, en god strategi, et hjeelpemiddel eller traening. Nar man kender og
accepterer sin ADHD, vil man ogsa kunne skille sig selv og ADHD’en ad - og man vil opdage, at man er en
person, som har ADHD — men man er ikke lig med ADHD. Man er sa meget andet og mere.

4 trin
Sverre Hoem, norsk psykolog og voksen med ADHD, anbefaler fire trin:

Forson dig med, at du har ADHD og kommer til at have ADHD resten af livet.

Indstil dig pa, at ADHD giver dig begransninger.

Tag hensyn til begraensningerne, samtidigt med at du udnytter dine steerke sider.

Vis dig som en aktivt handlende og ansvarlig voksen, som ikke skyder skylden pa andre.

PwNPE

Tag desteerke sider i brug

Det er klart, at man ma have fokus pa vanskelighederne for at bekaampe dem, men det kan vaere farligt at
fokusere pa det negative hele tiden. Mestring handler ogsa om, at finde ud af, hvad man er god til — og
udnytte den viden. Det handler i mange tilfeelde om at tilretteleegge hverdagen og opgaverne pa en
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realistisk made. Nar man er i en situation, hvor man mestrer opgaverne, giver det selvrespekt. Samtidigt
skal man sgrge for at undga situationer, hvor de svage sider kommer under pres. Altsa skal man ggre mere
af det, som man er god til, og mindre af det, som er sveert.

En naturlig reaktion

Nar man far diagnosen kan det, uanset hvor forberedt man er, vaere et chok, som udlgser en reaktion. Man
kan opleve forvirring, sarbarhed, tristhed, sorg, vrede og maske bitterhed over, at det fgrst nu bliver
opdaget — bitterhed over, hvor meget, som kunne have vaeret anderledes, hvis man bare havde vidst. Det
er naturligt at fgle sadan, men hvis man oplever bitterhed, sa er det bedst at forsgge ikke at haenge fast i
den.

Selvindsigt og ansvar og selvrespekt

Hvis man vil respektere sig selv, er man ngdt til at erkende sin mangel. Kun nar man kender sig selv godt,
kan man respektere sig selv. Hvis man lever med et falsk billede af sig selv, og knytter selvrespekten til
dette, kan ny viden om begraensninger fgre til store kriser. Holder man derimod af sig selv, som man er, er
man tryggere, da ens selvrespekt ikke afhaenger af svingende praestationer.

Dette betyder ogsa, at man ikke kan bruge sin ADHD som en undskyldning for darlig opfgrsel. Det kan veere
fristende, nar man ofte oplever at komme til at ggre noget forkert — uden at ville det. Men du har som alle
andre mennesker fuldt ansvar for sin adfzerd. 3

Videreformidling

Viden og indsigt i egen diagnose giver dig ogsa mulighed for at formidle til andre, hvad det drejer sig om.
Mange mennesker forstar ikke graden af vanskeligheder, som ADHD kan forvolde, og de har en tendens til
at generalisere ud fra det billede af ADHD, som praesenteres i medierne. Med viden om ens unikke ADHD vil
man kunne fortzelle sine venner, sin arbejdsgiver, sin partner, sin mor og alle andre, hvordan ADHD er for
en, og hvordan den pavirker ens adfaerd. Dette vil kunne spare mange misforstaelser og konflikter, som
opstar, nar andre mennesker tolker ens adfaerd forkert. De tror maske, at man er doven, uintelligent,
ligeglad eller umotiveret, nar man blot lider under nogle meget typiske ADHD relaterede vanskeligheder
med organisering, overblik, planlaegning og motivation.

Verden er bestemt ikke indrettet til mennesker med ADHD, og bliver det maske i mindre og mindre grad.
Man har derfor et stort ansvar for at fortzelle andre, hvilke vanskeligheder man har, hvordan man fungerer
bedst og hvad de kan ggre/vaere opmaerksomme pa i forhold til det. Det er vigtigt, at man husker, at man er
den, som kender sin egen ADHD bedst. Man er sa at sige eksperten pa sin ADHD — og det ma man gerne
veaere. Selvindsigt handler derfor ogsa om at turde fortzelle andre, hvordan verden ser ud fra dit perspektiv.

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har sveert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

1 Har | teenkt overaccept og selvindsi@t
1 Har | oplevet, at jeres ADHD var anderledes end den generelle opfattelse?
9 Har nogle af jer prgvet at formidle jeres ADHD til andr@g hvad var resultatet?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa forsgg at sende
spgrgsmalet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare pa det.
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

3 Teksten er skrevet med inspiration fra Sverre Hoem, ADHD- En handbog for voksne med ADHBnsk Psykologisk
Forlag, 2008
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1. Tag en pause iszer god, nar du er nydiagnosticeret - eller hvis du endnu ikke har haft mulighed for
at fordgje din diagnose

Giv dig selv mulighed for at fordgje diagnosen ved at tage vaek et par dage. Det behgver ikke at
vaere langt vaek, maske et sommerhus eller en vens tomme hus, lejlighed. Det vigtigste er, at du
kommer vak fra dine vante omgivelser og fra dine hjemlige forpligtelser, sa du kan koncentrere sig
helt og fuldt om dig selv, din nye diagnose - og at du skal laere dig selv at kende igen pa en ny made.
Men pas pa, at det ikke bliver en flugt eller en anledning til at fortraange. Formalet skal vaere at
have fokus p& ADHD. Ellers m& du tage hjem igen. *

2. Mgad ligesindele - og tal med en, som ogsa har ADHD. Det kan ggres i en mestringsgruppe, i en
ADHD café eller maske pa ADHD-foreningens samtalelinie ”Pa linie med ADHD".

Afslutning og evaluering
Uddel dagens opsummering. Papiret findes i manualens appendiks.

Opfordrer deltagerne til at skrive gode ideer fra flip over papirerne ned eller tage et billede af plancherne.

Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:
1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)

* Hoem, Sverre: ADHD- En handbog for voksne med ADHBnsk Psykologisk Forlag, 2008
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Uge 3: Struktur pa hverdagen

Kort om denne gang
Emnet denne gang er struktur pa hverdagen. Malet er at forsta, hvorfor det er vigtigt at have en god
struktur pa hverdagen, nar man har ADHD, og udveksle erfaringer med, hvordan man kan skabe strukturen,

nar man har ADHD.

Forberedelse

9 Lees dagens emne igennem og forbered dit oplaeg
9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne

I Forbered lokalet

0 Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
0 Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
0 Set Time Timefrem
0 Seet Tanglesfrem
0 Haeng gruppereglerne op - eller leg dem pa bordet
9 Lav kaffe og seet kopper frem
1 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

Kl. 1600

Kl. 1630

KI. 16.45

KI. 17.45

KI. 18.15

Rundeg Siden sidst (30 min.)

Op og sté/straekke ben

Dagens emne, Struktur pa hverdagen
¢ opleeg ved gruppeleder (15 min.)

Erfaringsudveksling om dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget liwg hvad ger du ved det? @6min.)

Op og sté/straekke ben

Dagens frie tema (30 min.)

Afslutning og evaluering15min.)

Runden - siden sidst

Sidste uge var emnet Bliv ven med din ADHD

Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling pavirket deltagere?
Er der sket noget i ugens lgb?
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Dagens emne - Struktur pa hverdagen

Nar man har problemer med organisering og planlaegning og maske oven i en darlig tidsfornemmelse, sa vil
det veere en udfordring at skabe struktur i hverdagen. Impulsiviteten kan ogsa spille ind og forstyrre ens
planlaegning, og mange gange lever man et liv, som baerer praeg af dette.

En lille hisorie: Nar Lise vander blomster

Det sker ikke sa tit, men en gang imellem opdager Lise, at det er pa tide at vande blomster. Mange gange
sker detfordi hun pludselig finder vakdndenet sted i huset. Hun gar straks i gang og glaeder sig over at

have husket deinden planterne er begyndt at haenge. Sa ringer telefonen. Det er en veninde, som spgarger
hvor Lise bliverafRS KI NJ Sy EFARS$ S of BH KT NIS 2Y Hed baEet panasfindSrNI [ A &
og de laver en ny aftale om to timer. Lise skynder sig i bad. P& badeveerelset opdager hun det vasketgj, som
hun var ve at sortere, da hun fandt vakdnden. Hurtigt far hun sat vasken oyeg mens hun er i

keelderen lzegger hun ligeget tgj sammen. Hun tager tgjet med op pa barnevaerelset, hvor hun laegger det
fra sig for at redde sengenuNommer hun i tanke om aftalehise skynder sig af sted og efterlader en

naesten redt seng, rent tgj, som naesten er kommet i skabet og en vandkande

Tidsstyring

Struktur i hverdagen kraever tidsstyring, hvilket kan vaere et stort problem, nar man har ADHD, fordi man
kan have svaert ved at vurdere tidsforbruget. “Hvor lang tid tager ting egentlig og hvor meget kan jeg na pa
en time, pa tre timer, pa en dag?”

Mange mennesker med ADHD oplever, at almindelige dagligdags opgaver er svaere at fa tid til, man
glemmer at kgbe ind, vaske t@j og renggring skubbes til naeste dag, og naeste dag og sa videre, og man far
aldrig lavet mad.

Man kommer for sent til aftaler, fordi man ikke var klar eller kunne komme ud af dgren i god tid — eller man
glemmer dem maske helt, fordi sedlen med dato og klokkeslaet er blevet vaek. Man er for optimistisk med
tiden, og siger ja til for meget — meget mere end man kan overkomme.

Ydre ting styrer ens liv

Impulsivitet og afledelighed fgrer til, at man gar i gang med nye ting uden at afslutte det, som man vari
gang med. Man bliver fanget af interessante TV programmer, artikler eller opgaver, som man pludselig
kommer i tanke om, og man springer fra det ene til det andet uden nogen plan eller evne til at ggre noget
faerdigt. Man fgler sig overvaeldet og oplever, at man ikke selv har styringen; opgaver, uforudsete
begivenheder og aftaler styrer derimod ens liv, og man er hele tiden bagud. Man dréemmer om en pause,
hvor Man rigtigt kan fa styr pa tingene, men den kommer aldrig. Tiden flyver, og inden man har set sig om,
er endnu en dag gaet uden at man fik udrettet noget seerligt.

Ekspert i uventede begivenheder

Mange mennesker med ADHD bliver af denne grund utroligt gode til at handtere uforudsete begivenheder
og reagere pa uventede ting — sadan er ens liv ret og slet — og man har vaeret ngdt til at udvikle denne evne
som en mestringsstrategi. Nogle mener, at det er en god strategi og er modvillige mod at indfgre andre
strategier. Man har i det hele taget en modvilje mod struktur, systemer og orden, som man oplever som
kvaelende og h&@mmende for impulsivitet og kreativitet. Livet i kaos er blevet en del af ens personlighed, og
det at handtere kaos er i det mindste en ting, som man er ekspert i. Men det betyder desvzerre, at man
hele tiden er i alarmberedskab, stressniveauet er konstant hgjt, og det taerer pa kraefterne. Man har lettere
ved at ryge op i det r@de felt, og ingen mennesker, heller ikke voksne med ADHD, har godt af at veere sa
stressede hele tiden.
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Der erbrug for struktur

Nar man har ADHD, har man netop brug for strukturen, selvom den er sveer at skabe selv. Der er brug for
genkendelighed, faste rutiner og rytmer, som g@r dagen overskuelig. Overskuelighed giver ro, fordi man
ved, hvad man skal, hvornar, hvordan og hvor. Og den betyder, at man ikke hele tiden skal holde sig parat
til at handtere det uventede. Nar opgaverne ligger i system — fx en fast vaskedag — sa behgver man faktisk
ikke taenke pa vasketgj resten af ugen, for man ved, at det bliver gjort onsdag. Man bliver i stand til at leve i
nuet, fordi man ikke skal bruge energi pa at forsgge at vaere i fremtiden (for at forudse, hvad der maske
dukker op) hele tiden. Nar man fx far sine aftaler ud af hovedet og ned pa papiret, bliver der frigivet
hjernemaessig energi til at beskaeftige sig med andet end at pr@ve at holde fast i en aftale eller holde sig klar
til pludselige uventede begivenheder.

Hvorfor er det sa sveert at etablergode rutiner?

Nar mennesker med ADHD ofte mislykkes i at skabe gode eller nye rutiner skyldes det, at det kraever
vedholdenhed at indfgre nye rutiner, og at indfgrelsen af nye rutiner grundleeggende er noget, som man
gor med et fremtidigt mal for gje. Belgnningen kommer altsa ikke her og nu, men maske fgrst om mange
uger — og det kan vaere sveert at holde motivationen i denne situation.

Det skyldes ogsa, at man ikke har nogen saerlig erfaring med, hvordan nye rutiner indfgres og traenes.
Mange kommer fra familier med ADHD, hvor der ikke var mange rutiner, og nogle undervurdere, hvor lang
tid det tager at indfgre en ny rutine. Ofte giver man det for kort tid og ender med at konkludere, at rutinen
ikke fungerede, eller at man bare er hablgs til den slags.

Men alle nye rutiner kraever rigtigt meget af alle mennesker. Ngglen ligger i automatik — det vil sige, at en
rutine eller vane bliver automatisk, sa den ikke kraever samme bevidste beslutning hver gang. Automatik
kommer ud af repetition. Gode vaner i hverdagen bestar af en raekke sma rutiner, som ligger fast. De
kommer ikke af selv, og de ma indgves hver for sig indtil de sidder fast. Det er vigtigt at forsta, at nar man
har ADHD, vil det kraeve mere at indfgre rutiner end for andre. Man skal treene og gentage rutinen flere
gange end andre, og man kan kun arbejde pa en rutine ad gangen. >

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har sveert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

1 Hvordan ser jeres dage ud? Hvor mefiielt struktur har 1?
1 Hvilke erfaringer har | gjort jer med struktur pa dagen?
9 Erder nogen, som har lyst til at forteelle om deres oplevelser med at skabe strukiuerdagen?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa send spgrgsmalet
videre til gruppen, frem for selv at svare pa det.
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

1. Brug en kalender

En kalender er det ultimative vaben i kampen mod fglelsen af ikke at have styr pa noget som helst. En
kalender er ikke bare for noget for mennesker med ADHD — stort set alle andre har en kalender, og er
afhaengige af den.

Find den kalender, som giver mening for dig
9 Er mobiltelefonens kalender den bedste, fordi den altid er med alligevel?

5 Dele af teksten er baseret p& Sverre Hoems ADHD¢ En Fandbog for voksne med ADHDansk Psykologisk Forlag,
2008
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I Kan smartphone vaere Igsningen for dig?
9 Er du mere til papir?

Se pa kalenderbrug som noget, der skal treenes
9 Opgiv det ikke, selvom det ikke lykkes f@rste gang
9 Lad vaere med at vaere for ambitigs
I Givdet tid, men veer fokuseret pa det
9 Tagen ting ad gangen (lad veere med at treene/indfgre en hel masse andre nye strategier
samtidigt)

Lav nogle huskeregler for kalenderbrutx
9 Havden altid med — du ved aldrig, hvornar du far brug for den
9 Alle aftaler skal i kalenderen - ogsa aftaler med dig selv
91 Skriv aftaler ned med det samme — ellers bliver de glemt

2. Piktogramtavile

Med en piktogramtavle kan du lave dags- og eller ugeplaner, som visualiserer dine aftaler og opgaver,
og giver dig et overblik over fx dagen eller ugen. En piktogramtavle kan vaere et whiteboard, hvor dagen
eller ugen er tegnet ind, som et skoleskema. Piktogrammerne kan vaere billeder (ofte visualisering af
aktiviteter) med magneter bagpa, sa kan placeres pa det tidspunkt pa dagen/ugen, hvor de skal forega.

Afslutning og evaluering
Uddel dagens opsummering. Papiret findes i manualens appendiks.

Opfordrer deltagerne til at skrive gode ideer fra flip over papirerne ned eller tage et billede af plancherne.
Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:

1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)
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Uge 4. Post og papirarbejde

Kort om denne gang

Dagens emne er post og papirarbejde. Malet er at opna en forstaelse for, hvorfor papirarbejde er sa svaert
at handtere, nar man har ADHD — og blive inspireret til, hvordan det kan blive nemmere.

Forberedelse

1 Laes dagens emne igennem og forbered dit oplaeg
9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne

I Forbered lokalet

0 Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
0 Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
0 Set Time Timefrem
0 Seet Tanglesfrem
0 Haeng gruppereglerne op - eller leg dem pa bordet
9 Lav kaffe og seet kopper frem
1 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

Kl. 1600

Kl. 1630

KI. 16.45

KI. 17.45

KI. 18.15

Rundeq Siden sidst (30 min.)

Op og sté/streekke ben

Dagens emneg Post og papirarbejde
¢ opleeg ved gruppeleder (15 min.)

Erfaringsudvekslingm dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget lieg hvad ger du ved det? Q6min.)

Op og sté/streekke ben

Dagens frie tema (30 min.)

Afslutning og evalueringl15 min.)

Runden - siden sidst

Sidste uge var emnet Struktur pa hverdag

Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling pavirket deltagere?
Er der sket noget i ugens Igb?
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Dagens emne - Post og papirarbejde

Mange mennesker med ADHD har store udfordringer, nar det handler om at handtere post og
papirarbejde, og man kan ende med bunkevis af papirer, poser med uabnet post og et hjem, hvor alle
ledige flader er deekket af papirer.

En lille historie En nal i en hgstak

Lotte har ADHD. Huar alene med 2 bgrn, sa hun har nok at tage sig til, og papirarbejde er ikke Lottes
staerke side. Hun far mange breve fra kommunen, fra telefonselskalegr dgjopkraevninger med
rykkergebyrer, men Lotte synes brevene er skrevet i et sveert sprog, ogyezgaihar hun ingen mulighed
for at betale. Nar hun husker at tamme postkassen, ryger de fleste breve derfor direkte ned i en stor
flyttekasse, som hun har staende i et hjgrne af stuen. Hun har ingen anelse om, hvad der erg dgsken
gange, hvor humar brug for at genfinde et brev, er det somede efter en ndl i en hgstak.

Det er kedeligt og umotiverende

Papirarbejde er kedeligt, og der er ingen umiddelbar tilfredsstillelse og belgnning — det er noget, man gor
for et fremtidigt mals skyld, og det ggr det meget svaert at motivere sig til. Mange af opgaverne er
rutinepraegede, variationen er minimal, og der stilles krav til ens koncentrationsevne, vedholdenhed og
maske, at man teenker lidt mere end man egentlig har lyst til. Mange andre ting (som er langt mere
stimulerende) kan stjeele ens opmaerksomhed og betyder, at papirarbejde udsattes eller helt glemmes.

Man har alt for meget papir

Man kan desuden have sveert ved at tage beslutninger og prioritere, og derfor er det sveert ved at vurdere,
hvad der skal smides ud. Den naturlige samlebeholdesmid vaelcyklus, er brudt hos mennesker med
ADHD. Man far ikke foretaget den rigtige vurdering af, hvad og hvor meget, der skal gemmes, og man far
det ikke smidt vaek, nar det ikke laengere er relevant at gemme pa. Man ender pd denne made med at
gemme for meget — og det vigtige bliver veek i rodet.

Man kan desuden have mange interesser, mange skift i interesser og nemt blive begejstret for nye emner.
Derfor hober der sig nemt artikler, tidsskrifter og papirmaterialer op, som man gerne vil gemme og laese
senere, eller materialer, som man tror, man vil fa brug for i fremtiden. Urealistiske forestillinger om, hvad
man vil kunne na at leese, ggr desuden problemet stgrre

Frygten for at glemme noget vigtigt

Frygten for at glemme, er en anden stor faktor. Man er bange for at glemme at betale en regning, og derfor
er man ngdt til at have den liggende fremme som en pamindelse. Ude af gje, betyder virkeligt ude af sind.
Mange mennesker med ADHD har pa grund af deres darligt fungerende arbejdshukommelse sveert ved at
udsaette ting til senereDet er nu eller aldrig for mennesker med ADHD, har de fgrst lagt det vaek, for at
handtere det senere, bliver det glemt.

Ufaerdige projekter bidrager ogsa til papirkaosset, og her igen har man dem stdende/liggende fremme, sa
man ikke glemmer dem.

Skyklapper

Angst for at abne posten, fordi man frygter, hvad brevene kan indeholde, ikke kan overskue indholdet og
alligevel ikke ggre noget ved det kan betyde, at man tager skyklapper pa og simpelthen lader vaere med at
forholde sig til brevene. Pa denne made ender man med flyttekasser eller poser med uabnet post.

Det manglende system

Grundlaeggende mangler mange mennesker med ADHD et system til organisering og handtering af
papirerne. Hvad ggér man med breve og post i det hele taget? Hvordan organiserer man papirer, sa man kan
finde dem igen? Mange synes, det er for uoverskueligt at ga i gang med, og man veelger i stedet
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midlertidige, men uholdbare Igsninger, som at have papirerne liggende overalt, eller simpelthen at gemme
dem vak. Man har sveert ved selv at udtaenke systemet og har brug for hjzlp til at komme i gang.

Mange mennesker med ADHD kan godt bruge systemet, nar det fgrst er etableret. Har man fgrst et system,
oplever man desuden fordelene ved det — man far en reel erfaring med, hvorfor et system er godt. Dette er
med til at holde motivationen fast, og den erfaring betyder ogsa, at man nemmere kan motivere sig til at ga
i gang med andre systemer.

Men det er vigtigt, at systemet ikke er for kompliceret, indeholder for mange arbejdsgange — og fgrst og
fremmest skal det give mening for den, som har ADHD. Man kan derfor ikke altid bare overtage andres
systemer, men man ma tanke over, hvordan andres idéer passer til ens eget liv. Man skal ogsa huske, at
nye systemer — ligesom rutiner — kraever traening. Man har brug for tid til at komme ind i rutinen med sit
nye system, og maske har man ogsa brug for andres menneskers stgtte i at bruge systemet i den fgrste tid.

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svaert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

9 Hvordan er jeres forhold til post og papirarbejde?
1 Er der nogen, som viele deres erfaringer med post og papirarbejde med gruppen?
1 Hvad oplever | som den starste udfordring ved post og papirer?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa send spgrgsmalet
videre til gruppen, frem for selv at svare pa det.
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

1. Etablér et systenil dine papirer, som betyder, at papirerne har en plads, og er nemme at finde
igen. Det kan veere ringbind med faneblade (en fane for hver institution/virksomhed/person, som
du modtager post/papirer fra. Fx banken, kommunen, udlejer, arbejdsgiver). Det kan ogsa veere
hangemapper (arkivskabe/skuffer) eller bokse (en boks for hver institution/virksomhed/person,
som du modtager post/papirer fra. Fx banken, kommunen, udlejer, arbejdsgiver).

2. Arranger en papirdaghvor du far sorteret dine papirer (hvis du har dem i kasser, bunker og poser).
Lav en aftale med en ven eller et familiemedlem, som kan vare din sorteringsmakker.Han/hun
sidder ved siden af dig, mens du sorterer — og stgtter dig, hvis du bliver i tvivl om, hvordan du skal
komme i gang, organisere papirerne, hvilke kategorier du vil have, hvad der skal gemmes og hvad
der skal ud. Men det er dig, som sorterer, og dig der bestemmer. Du kan evt. ggre gengeeld ved at
hjeelpe din sorteringsmakker med en anden opgave en anden dag. Maske har han/hun ogsa brug
for at arrangere en papirdag. Maske er der en her fra gruppen, som har lyst til at vaere din
sorterings-makker. ©

3. OHIO-Only Handle It Oncemetoden
Denne metode bliver ogsa kaldt ”"Det er nu eller aldrig” og anbefaler, at du altid tager dig af dine
papirer med det samme, da du ved, at de ellers vil blive glemt. Brug "det er nu eller aldrig” som et
mantra, nar du star med et papir i handen. Spgrg dig selv: "kan det ordnes nu?” Hvis det kan, sa ggr
det med det samme. ’

6 Med inspiration fra Kolberg & Nadeau, ADDFriendly Ways to Organize §urllife, Brunner-Routledge, 2002
7 Hoem, Sverre: ADHD¢ En lndbog forvoksne med ADHMansk Psykologisk Forlag, 2008
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Afslutning og evaluering
Uddel dagens opsummering. Papiret findes i manualens appendiks.

Opfordrer deltagerne til at skrive gode ideer fra flip over papirerne ned eller tage et billede af plancherne.

Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:
1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)
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Uge 5: Husarbejde

Kort om denne gang

Dagens emne er husarbejde, saerligt med fokus pa renggring, tgjvask og oprydning. Malet er at fa en
forstaelse for, hvorfor de tilbagevende huslige opgaver er sa vanskelige, nar man har ADHD — samt at
udveksle strategier til at fa styr pa fx tgjvask, renggring og oprydning.

Forberedelse

9 Lees dagens emne igennem og forbered dit oplaeg

9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne

9 Forbered lokalet
0 Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
0 Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
0 Set Time Timefrem
0 Seet Tanglesfrem
0 Haeng gruppereglerne op - eller leg dem pa bordet

9 Lav kaffe og seet kopper frem

1 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

KI. 1600 Rundeg Siden sidst (30 min.)
Op og sté/streekke ben

Kl. 1630 Dagens emneg Husarbejde
¢ opleeg ved gruppeleder (15 min.)

Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget lieg hvad ger du ved det? Q6min.)

Op og sté/streekke ben

KI. 17.45 Dagens frie tema (30 min.)

Kl. 18.15 Afslutning og evaluang (15 min.)

Runden - siden sidst

Sidste uge var emnet post og papirarbejde

Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling pavirket deltagere?
Er der sket noget i ugens Igb?



Dagens emne - Husarbejde

De tilbagevendende opgaver tgjvask, renggring og oprydning, er opgaver, som kan vaere afggrende for et
velfungerende liv. At der er styr pa det der-hjemme betyder meget for, hvordan man fungerer i andre
sammenhange. Har man familie og bgrn er det isaer vigtigt, at fx tgjvasken bliver gjort. Men ogsa, nar man
er alene, sa vil en dagligdag, som ikke fungerer have indflydelse p3, hvordan livet ellers fungerer.

En lille historie Man veenner sig til det

Lars har sjeeldent geester, for det er for flovt at have besgg, nar man roder sa meget. Han vhdayddh

man bruger en stgvsuger, og dengang han lige var flyttet hjemmiafrsne han ogsa godt fa det gjort, nar

mor ringede og inviterede sig selv pa besag med kort varsel. Men efterhanden sker det ikke s& ofte, og rodet
er vokset en del i arenes lgh. dludet faktisk helt uoverskueligt at komme i gang med;@&f rengaring er

helt umuligt. Lars har vaennet sig til det. Nar han skal bruge en kop, vasker han en kop af. Og hvis han skal
bruge bordplads, sa rydder han et stykke af bordet.

Rodderhjemme pavirker hele livet

Hvis man ikke har noget rent tgj, vil det fx pavirker ens arbejde eller uddannelse. Man kommer maske for
sent pa arbejde, fordi man har brugt for lang tid pa at finde noget, som man kunne have pa — eller man
kommer maske slet ikke af sted, fordi man ikke har noget at tage pa. Maske heemmer det ogsa ens sociale
liv, fordi man ikke fgler, at man har den rette pakleedning.

Hvis man ikke har mad i huset og dermed heller ikke mulighed for at tage madpakke med pa arbejde, kan
det ogsa have en negativ effekt — eller maske har man slet ikke tid til at sm@re madpakke. Vanskeligheder
med at holde orden, rydde op og fa gjort rent far betydning for ens sociale liv, for man har ikke har lyst til at
invitere nogen pa besgg.

Orden er godt oghgdvendigt

Nar man har ADHD, har man som regel glaede af at opholde sig i rolige og ryddelige omgivelser, sa rod i
hjemmet er heller ikke godt for mennesker med ADHD. Alt dette bliver naturligvis endnu vigtigere, nar der
er bgrn i familien, som er afhaengige af en velfungerende hverdag med rent tgj, madpakker, mad pa bordet
og gymnastik-t@j pa de rigtige dage. Husarbejdet og her szerligt renggring pavirker naturligvis ogsa
sundheden.

Ting bliver veek

Rod i hjemmet kan desuden betyde, at ting bliver vaek. Man kan ikke finde sin pung, sine nggler, sin
kalender eller mobiltelefon, nar man skal ud af dgren. Man kommer maske for sent af samme grund og
fremstar som forvirret og rodet, fordi man aldrig har styr pa dine ting.

Sveert ved at motivere sig selv

Men hvorfor er det sa sveert at fa det gjort? ADHD spiller en rolle, nar man oplever, at det er sveert at fa
tingene gjort. Man ved sikkert godt, hvordan man stgvsuger, og at man bgr ggre det. Man tilslutter sig altsa
fuldt ud idéen og anerkender ngdvendigheden af at stgvsuge, men man far det bare ikke gjort.
Vanskeligheder med at motivere sig selv er en stor faktor i forhold til at komme i gang. Opgaven er ikke
interessant — den er faktisk kedelig og ikke-stimulerende, og mange andre ting kan langt nemmere fange
ens interesse, og man bliver derfor nemt afledt og distraheret fra den planlagte opgave. Et problem kan
ogsa veere, at man udsaetter den kedelige opgave til fordel for en, som her og nu virker mere stimulerende
og har en hurtigere belgnning. Maske glemmer man helt den kedelige opgave eller bliver sa opslugt af
noget andet, at tiden gar med det. Pludselig er endnu en dag gaet uden at man har faet stgvsuget.
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Planleegning og manglende rutiner
Er man darlig til at planlaegge sit husarbejde, og lever man et liv uden tilbagevendende rutiner, betyder det,
at man maske aldrig tid til husarbejdet.

Opgavelgsning

ADHD kan ogsa betyde, at man har sveert ved at overskue, hvordan en opgave bedst gribes an og Igses. Der
kan vaere mange trin i en proces, som fx tgjvask, og det kan veere svaert at komme i gang med, fordi man
simpelthen ikke kan overskue det. | alle processer er der desuden den risiko, at man far gjort fgrste trin,
men aldrig kommer videre, fordi man blev optaget af noget andet og glemte, hvad man var i gang med. P3
den made bliver vasketgijet liggende i maskinen i vaskekaelderen i flere dage, stgvsugeren bliver staende i
stuen, der hvor man naede til, eller indkgb kommer ikke ind i skabet.

Ydre omsteendighede

Ydre omstaendigheder og andre faktorer, som kraever at man kan planlagge og se fremad i tiden er
naturligvis ogsa med til at vanskeligggre husarbejde, nar man har ADHD. Hvis man vil ggre rent, har man
brug for renggringsmidler, stgvsugerposer til stevsugeren og en stgvsuger i det hele taget. Vil man kgbe
ind, skal man have penge, og tgjvask keever bade adgang til en vaskemaskine (og det kan vaere en stor
forhindring, hvis man skal huske at booke tid i vaskekeaelderen eller ga pa mgntvask), og at man har
vaskepulver.

Detaljefokus

Man kan nogle gange fortabe sig i detaljer og falde i den faelde at rydde op i en skuffe, et skab eller
organisere syskrinet — men forbiga (uge efter uge) at ggre rent pa badevaerelset. Man valger dette micro-
fokus, fordi det er tiltalende. Det er et lille afgraenset omrade, som man kan overskue at organisere, og det
giver naturligvis en god fglelse at skabe og have orden og overblik. Desveerre hjzlper det ikke pa det store
billede, da hjemmet fortsat giver et kaotisk indtryk.

Rodekasser

En anden tilgang er at stuve ting ad vejen i flyttekasser, rode-skabe og rode-rummet. Ting, som man ikke
ved, hvad man skal ggre med, ting man ikke kan forholde sig til, ting som ikke har nogen fast plads, ting
som er komplicerede og uoverskuelige og ting, som skal veek i en fart — alt dette kommer i rodekassen. For
nogle mennesker med ADHD er det simpelthen maden, de rydder op pa. "Det ma jeg lige sortere senere”
taenker man — og det virker for de fleste mennesker, men har man ADHD, har man ikke altid mulighed for at
benytte “senere”. Det er nu eller aldrig — og sa bliver det som regel aldrig.

Manglende erfaring

Endeligt ma man ikke glemme, at nar disse ting er sveere for mennesker med ADHD, er det ogsa fordi, man
meget sjeldent udfgrer dem (og maske kommer man fra en familie, hvor mgnstret var det samme), sa man
har faktisk ikke szerligt meget erfaring med husarbejde — og man er derfor mere udfordrede end andre pa
samme alder.

Manglende indsigt

Manglende accept af ADHD og de vanskeligheder, som det giver, kan ogsa have betydning. Man
sammenligner sig med andre og har hgje og urealistiske forventninger til, hvor meget man skal kunne
udrette i hjemmet.
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Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over hvilke tanker, dagens opleeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har sveert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

1 Hvordan har | det med husarbejdet?
1 Genkender | nogle af eksemplerne fra jeres eget liv?
9 Er der nogen, som vil dele deres erfaringer measarbejde med resten af gruppen?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa send spgrgsmalet
videre til gruppen, frem for selv at svare pa det.
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

1. Planleegning; leeg det i system og gar det til en rutine

Hav faste dage til renggring, tgjvask og skriv det i din kalender eller pa din tavle. Men husk at veere
realistisk. Mange gange er lidt bedre end ingenting, og husk at rose dig selv for de ting, som du far gjort
- frem for at sla dig selv oven i hovedet med de ting, som du ikke far gjort.

2. Brydopgavenened i mindre bidder.
Det kan ggre opgaven mere overskuelig, men ogsa nemmere at ga til. Renggring behgver ikke at veere
hele huset pad en gang, men maske et rum ad gangen — maske et nyt rum hver uge.

3. Ggr det sammen med en anden

Find en renggringsmakker. Nogle gange er det nemmere, nar man er to, det er sjovere og det gar
hurtigere. At treene sammen med en anden, er en anerkendt strategi inden for sportsverdenen, som
sikrer, at man rent faktisk far traenet. Dette gaelder ogsa i forhold til husarbejde. Det bedste er at finde
en, som ogsa har brug for en makker, for s& kan | tage din makkers hus naeste uge. 2

Afslutning og evaluering
Uddel dagens opsummering. Papiret findes i manualens appendiks.

Opfordrer deltagerne til at skrive gode ideer fra flip over papirerne ned eller tage et billede af plancherne.
Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:

1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)

& Med inspiration fra Kolberg & Nadeau, ADDfriendly way to organize your lifeBrunner-Routledge, 2002
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Uge 6: @konomi

Kort om denne gang

Denne gang er emnet gkonomi og malet er at fa en forstaelse for, hvorfor gkonomi kan vaere svaert at
overskue, nar man har ADHD — samt inspirere hinanden til hvordan man kan fa bedre styr pa det.

Forberedelse
9 Lees dagens emne igennem og forbered dit oplaeg
9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne
I Forbered lokalet

(0]
(0]
(0]
(0]
(0]

Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
Seet Time Timefrem

Sat Tanglesfrem

Haeng gruppereglerne op - eller l:eg dem pa bordet

9 Lav kaffe og seet kopper frem
1 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

KI. 1600 Rundeg Siden sidst (30 min.)

Op og sté/streekke ben

KI. 1630 Dagens emneg dkonomi
¢ opleeg ved gruppeleder (15 min.)

Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget lieg hvad ger du ved det? Q6min.)

Op og sté/streekke ben

KI. 17.45 Dagens frie tema (30 min.)

Kl. 18.15 Afslutning og evalueringl15 min.)

Runden - siden sidst

Sidste uge var emnet Husarbejde

Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling pavirket deltagere?
Er der sket noget i ugens Igb?
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Dagens emne - Gkonomi

Mange mennesker med ADHD har sveaert ved at overskue deres gkonomi med det resultat, at man har sveert
ved at fa pengene til at sl til i det daglige og maske ender i geeld. For de fleste mennesker med ADHD er
det en kombination af vanskeligheder, som ggr at man mister overblikket over gkonomien, har sveert ved at
skaffe sig et overblik eller forvalter ens gkonomi darligt.

En lille historie Lone aner inét om gkonomi
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for, og skilsmissen er derfor heller ikke traumatjsiet er derimod erkendelsen af, hvor meget Lones mand

har haft ansvaret fomkonomien. En dag kort tid efter at Lone er flyttet ind i sin nye lejlighed gar det op far
hende, at hun faktisk ikke har kigget pa deres feelles bankkonto i@0giat hun intet aner om gkonomi.

Manglende fornemmelse for pengenes veerdi

Nogle har en darlig fornemmelse for pengenes veerdi og kan ikke vurdere, hvad ting skal koster, hvad man
har rad til og hvad det egentlig koster at leve — og man far aldrig rigtigt sat sig ind i tingene. Betalingskort,
som Dankort, g@r det sveerere, da mange har meget fa kontanter i haenderne i det daglige, og det
forstaerker fglelsen af penge som noget abstrakt, som man aldrig rigtigt far et konkret forhold til. Det er
nemt at kgre kortet, men langt svaerere at tage hul pa den sidste 100 krone seddel i pungen.

Manglende overblik

Man mangler overblik over udgifter og glemmer ofte sma udgifter, som rent faktisk Igber op i mange
penge, nar man laegger dem sammen. Men glemmer, hvad man har brugt penge p3a, og det kommer bag pa
en, at kontoen er tom. Generelle vanskeligheder med planleegning og organisering spiller ogsa ind her, og
mange far aldrig taget sig sammen til at lave et budget, og far man det lavet, sa bliver det ikke justeret
Igbende eller det mangler realisme i forhold til, hvad man rent faktisk bruger. Hvis man har rod i sine
papirer generelt og i sine bankpapirer i seerdeleshed, sa har man maske heller ikke s nemt ved at finde de
relevante oplysninger til et budget.

Impulsivitet

Muligheden for at handle og spille pa nettet kan ogsa vaere en faktor, nar man har ADHD. Ved hjalp af et
Dankort har man mulighed for impulsive indkgb dggnet rundt. Dette understgttes af tendensen til
lyststyret adfaerd, og impulskgb af bade store og sma ting bidrager til en belastet gkonomi.

Det er dyrt at have ADHD

Men en anden side af denne problematik er, at det kan vaere dyrt at have ADHD, for man mister ting oftere
end andre, og nogle ting er livsngdvendige i det daglige - fx mobilen, kalendere eller klippekortet til toget.
Mange tager medicin, og selvom der er tilskud, sa koster den ogsa penge. Det kan vaere dyrt at leve med
ADHD, hvis man har et kaotisk og ustruktureret liv. Maske far man ikke kgbt ind og ender med pizza de
fleste af ugens dage. Man har sveert ved at overskue konsekvenserne pa sigt og fristes af et godt tilbud her
og nu, nar man mangler en ny computer eller kgleskab. Pa denne made ender man maske med at kgbe pa
afbetaling til skyhgje renter.

Modviljer mod gkonomi og papirarbejde

Manglende skolekundskaber som skyldes, at man havde sveaert ved at koncentrere sig i skoletiden eller pa
grund af indlaeringsvanskeligheder, iseer i forhold til matematik og regnefaerdigheder kan betyde modvilje
mod at beskaeftige sig med gkonomi, fordi det er sveert. Det kan betyde at man tager skyklapper pa, og
regner med, at man nok skal fa et brev fra banken, hvis det gar helt galt. Papirarbejdet knyttet til gkonomi
og gkonomistyring er i det hele taget ikke en ADHD venlig aktivitet, for det er kedeligt, kompliceret og har
ikke nogen belgnning her og nu.
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Netbanken er ikke kun en velsignelse

Meget er maske blevet lettere med netbank og e boks. Man har nu mulighed for at have alle vigtige papirer
samlet pa et sted, de fylder ikke og de bliver ikke vaek, men det kraever at man har pc, internetadgang og er
fortrolig med systemet. Netbanken giver naturligvis indblik i ens gkonomi, og mulighed for at ordne
bankforretninger uafhaengigt af banker og posthuses abningstider - alt sammen godt, nar man har ADHD.
Men man far ogsa langt nemmere ved at disponere over sine penge, og har man fx flere konti til bl.a.
opsparing, budgetkonto og forbrug, kan man pa egen hand flytte og “"l1ane” fra de forskellige konti med
risiko for, at der ikke er penge, nar regningerne skal betales. Det kan veere fristende fx at lane lidt fra
budgetkontoen, hvis man mangler penge og man kan se, at der er et stort belgb pa denne konto.

Manglende erfaring
Ogsa i forhold til gkonomi ggr det sig gaeldende, at man maske ikke har laert nok om emnet som barn og
ung, fordi man er vokset op i en familie, hvor far og mor heller ikke havde overblik over deres gkonomi.

Urealistiske forventninger til egne evner

Endelig har det ogsa betydning, at man ikke vil bede om hjaelp til skonomien, da man mener, at man bgr
kunne styre det — for det kan alle andre. Man taenker, at det handler om vilje, og at man bare lige skal tage
sig sammen til at fa det gjort.

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svaert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

9 Er der nogen, som har lyst til at forteelle om deres erfaringer med gkonomi?
9 Var der noget i dagens opleeg, som | genkendte?
1 Oplever I, at jeres ADHD har indflydelse pa jeres gkonomi?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa forsgg at sende
spgrgsmalet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare pa det. Hvis deltagerne slet ikke har nogen
forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

1. Budget
Fa lagt et budget for alvor, og fa hjaelp til det, hvis det er for svaert. Banker har ofte fortrykte
budgetskemaer, hvor de mest almindelige udgiftsposter er opfgrt.

2. Ryd op i dine udgifter

Ga dine udgifter igennem og find ud af, hvad du bruger penge p3, og fa maske et mere realistisk forhold
til, hvad det koster at leve. Print/gem dine kontoudtog og gem dine boner i en uge/maned og fa en A-
HA oplevelse.

3. Fa et godt forhold til din bankradgiver
Besgg banken - og find ud af, hvilke muligheder der findes. Maske har du brug for en budgetkonto, en
lommepenge-ordning, hvor du far et mindre belgb frigivet hver uge, en opsparing, hjeelp til at leegge
budget, netbank, mobilbank eller kontokik mm. Overvej om du skal have betalingskort eller en anden
Igsning. Forteel din bankradgiver,

9 at du har ADHD og det pavirker din evne til at styre din gkonomi

9 at du har brug for bankens hjzlp
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Afslutning og evaluering

| dag er der ingen opsummering, men der kan stadigvaek godt vaere kommet gode ideer til mestring ud af
snakken om madlavning mm.

Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:

1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)
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Uge 7: Kommunikation

Kort om denne gang

Dagens emne er kommunikation og hvordan ADHD pavirker evnen til at kommunikere. Malet er, at give

deltagerne indsigt i, hvordan ADHD pavirker kommunikations- og samarbejdsevnen samt at reflektere over
mulige strategier til en forbedret kommunikation.

Forberedelse
9 Lees dagens emne igennem og forbered dit oplaeg
9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne

I Forbered lokalet

(0]
(0]
(0]
(0]
(0]

Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
St Time Timefrem

Set Tanglesfrem

Haeng gruppereglerne op - eller l:eg dem pa bordet

9 Lav kaffe og seet kopper frem

1 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

Kl. 1600

Kl. 1630

KI. 16.45

KI. 17.45

KI. 18.15

Rundeg Siden sidst (30 min.)

Op og sté/straekke ben

Dagens emneg Kommunikation
¢ opleeg ved gruppeleder (15 min.)

Erfaringsudveksling om dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget liwg hvad ger du ved det? @6min.)

Op og sté/straekke ben

Dagens frie tema (30 min.)

Afslutning og evalueringl5 min.)

Runden - siden sidst

Sidste uge var emnet gkonomi.

Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling pavirket deltagere?
Er der sket noget i ugens lgb?
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Dagens emne - Kommunikation

Efter 10 min. er jeg veek
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Efter 10 min. er jeg vaakmin koncentration er veek og min opmaerksomhed er forsvundet. Jeg opdager det
ikke en gang sehkan ikke styre det. Pludsglbliver jeg opmaerksom p4, at jeg var veadet er ligesom at
12YYS GAfol3S (At &aAYy {NRLE YSYy RSNI SN 22 Ay3aSy

Ikke-automatiseretkommunikation

Megen kommunikation er automatiseret hos mennesker uden ADHD, og det betyder, at vi ikke taenker
over, hvor meget det kraever at kommunikere. Kommunikation bestar ikke kun af de ord, som der bliver
sagt, men ogsa af kropssprog, mimik og den szerlige kontekst, som kommunikationen foregari. Ubevidst
tolker vi kommunikationspartnerens mimik, kropssprog og afkoder situationen. Men nar man har ADHD, er
man ikke altid sa god til at afkode kropssprog og mimik, og man har sveerere ved at bruge erfaringer fra
lignende situationer. De kognitive vanskeligheder betyder, at kommunikation ikke er en automatiseret
funktion.

Opmaerksomhedsvanskeligheder

Vanskeligheder med opmaerksomhedsfunktionen betyder, at mennesker med ADHD er yderligere
udfordrede i samtale-situationer. | en samtale skal man kunne fastholde sin opmaerksomhed pa
samtalepartneren og pa emnet for samtalen. Man skal kunne sortere i indtryk og vaelge det relevante og
vigtige. Man skal kunne se andres perspektiver og seette sig ind i deres argumentation, og man skal kunne
haemme sine impulser, s man ikke afbryder andre eller holder enetale. ®

Konkret teenkningog smalltalk

Man tanker ofte meget konkret, nar man har ADHD, og har derfor svaert ved kommunikation, nar sproget
bliver for abstrakt og uden konkret indhold. Derfor er smalltalk ogsa nogle gange svaert. Det har ikke rigtigt
noget formal — synes man maske — men det har i virkeligheden er social funktion. Smalltalk er svaert, nar
man i forvejen har sveert ved at fastholde opmaerksomheden. Man er meget optaget af ikke at ga glip af det
vigtige, for det har man maske oplevet alt for ofte, men smalltalk forvirrer og maske ”slar man fra”. Man
sparer kraefterne til det vigtige, men maske kommer man slet ikke ind i samtalen igen. Man kan ogsa have
svaert ved at fornemme overgangen fra smalltalk til alvor, fx ved et mgde, og kommer derfor fgrst tilbage i
samtale en tid efter at smalltalken er ovre og mgdet rent faktisk er begyndt.

Det indforstaede

Det indforstdede og usagte (ting som man bare ved) kan ogsa vaere en kilde til problemer i kommunikation.
Nar man tolker og oplever verdenen anderledes end andre, far man ikke altid fat i alt det indforstaede (det
som star mellem linierne).

Ironi og sarkasme

Ironiske bemaerkninger, sarkasme og retoriske spgrgsmal er finesser i mundtlig kommunikation, som
kraever ganske meget af samtalepartneren. Det er ting, som de fleste af os ikke forstar som bgrn, men
bliver gode til med alderen. Nar man har ADHD, kan dette stadig vaere svaert som voksen, og det er ikke
nemt at bega sig i, hvis man teenker konkret og forstar de ting, som bliver sagt, bogstaveligt.

9 Teksten er skrevet med inspiration fra Handbog for stgttepersonesf Jenny Bohr og Tine Hedegaard (red.) ADHD-
foreningen, 2012
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Skriftlig kommunikation

Problemer med hukommelsen og opmaerksomheden betyder, at aftaler nemt kan blive glemt, hvis de ikke
bliver skrevet ned, og ord forsvinder i det gjeblik, de er sagt. Har man ogsa leese- eller skrivevanskeligheder,
pa grund af mangelfulde skolekundskaber eller indlaeringsvanskeligheder, eller har man bare svaert ved at
overskue en lang tekst, kan det vaekke modvilje mod skriftlig kommunikation. Tykke far en til at give op pa
forhand, fordi ens begransede koncentrationsevne betyder, at man bruger umindelige tider pa at lsese en
bog. Man kan kun laese kort tid, fér man mister koncentrationen og opdager, at man slet ikke forstar, hvad
det er man laeser.

Samarbejdet med det offentlige

| samarbejdet med kommunen, og i det hele taget kontakten til offentlige instanser, oplever mange voksne
med ADHD, at kommunikationen (bade den skriftlige og den mundtlige) er vanskelig. Ofte er brevene
skrevet i et vanskeligt sprog, og det er svaert at finde ud af, hvad man forventes at ggre. Nogle gange skal
man ogsa levere ting pa skrift (fx hvis man vil ansgge om en ydelse og klage over en afggrelse) og den
udfordring kan fa mennesker med ADHD til at opgave sagen. Vanskeligheder med udtrykke sig skriftligt og
mundtligt g@r ogsa samarbejdet med det offentlige vanskeligt, fordi det ofte forventes, at man kan beskrive
sin situation detaljeret og pad en made, som forstas af modparten. Man har sveert ved at formidle graden og
alvorligheden af ens handicap. Man har sveert ved at saette ord pa, hvad ADHD er.

Mgder hos kommunen kan veere sveaert overskuelige, fordi det er uklart, hvad emnet er. Meget er
indforstaet for sagsbehandleren, men nar man har ADHD, kan det veere meget uklart, hvad der foregar.
Man har sveert ved at fglge med, maske mister man koncentration, og nar man kommer hjem, kan man kun
huske halvdelen — og man har glemt, hvad man selv skulle ggre.

Konflikter

Vanskeligheder med kommunikation kan ogsa betyder noget i konfliktsituationer, og kan vaere grunden til
at nogle konflikter opstar. Hvis man udtrykker sig impulsivt eller uklart, kan modtageren misforsta ens
intention, eller kan opleve, at man er uhgflig. En bramfri facon kan vaere forfriskende, men den kan ogsa
sare andre, hvis man ikke er opmaerksom pa, at emnet er fglsom for den anden part. Manglende evne til at
fastholde opmarksomheden eller at man sidder uroligt pa stolen, kan give modparten det indtryk, at man
er uinteresseret eller hellere vil veere et andet sted. Det skaber naturligvis modvilje og misstemning. Det
handler grundlaeggende om misforstaelser, hvor mennesker med ADHD og mennesker uden ADHD tolker
situationen ud fra forskellige perspektiver.

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svaert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

9 Er der nogen, som kender problematikken fra eget liv?
9 Hvorfor er kommunikation svaert, nar man har ADHD?
1 Er det sadan for alle her i gruppen?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa forsgg at sende
spgrgsmalet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare pa det. Hvis deltagerne slet ikke har nogen
forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

1. Veer &ben ondine vanskeligheder

Mange misforstaelser skyldes, at andre mennesker ikke forstar ADHD — og de vasnkeligheder, som det
giver i kommunikation og samarbejde. Fortzel dem om, hvordan du har det. Hvis du ikke ggr det,
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risikerer du, at de mistolker din adfaerd som fx “ligeglad”, “uinteresseret”, “uhgflig” eller
"ubeteenksom”.

2. Tag en bisidder med til mgdet pa kommunen
Tag en ven, en kollega eller en frivillig med, nar du skal til mgde. Helst en, som ogsa har tid til at
forberede mgdet sammen med dig — og snakke med dig bagefter.
Der er mange fordele ved en bisidder, bl.a. at:
9 detertrygt at veere to
9 to hgrer bedre end en
9 bisidderen har det overblik, som du nogle gange mister
9 bisidderen kan sikre, at du husker at fa sagt det, som du gerne vil sige

Afslutning og evaluering
Uddel dagens opsummering. Papiret findes i manualens appendiks.

Opfordrer deltagerne til at skrive gode ideer fra flip over papirerne ned eller tage et billede af plancherne.

Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:
1 Hvordanhar det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)
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Uge 8: Sociale relationer

Kort om denne gang
Emnet denne gang er sociale relationer og hvordan de pavirkes af ADHD. Malet er at give deltagerne indsigt
i emnet, og give dem anledning til at udveksle erfaringer om, hvordan de sociale relationer kan forbedres.
Denne gang skal | ogsa huske, at emnet er valgfrit de naeste to gange, sa | skal min. bestemme naeste uges

emne inden | gar hjem i dag.

Forberedelse
9 Laes dagens emne igennem og forbered dit oplaeg
9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne

I Forbered lokalet

(0]
(0]
(0]
(0]
(0]

Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
St Time Timefrem

Set Tanglesfrem

Haeng gruppereglerne op - eller laeg dem pa bordet

i Lav kaffe og seet kopper frem

9 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

Kl. 1600

Kl. 1630

KI.16.45

KI. 17.45

KI. 18.15

Rundeg Siden sidst (30 min.)

Op og sté/straekke ben

Dagens emneg Sociale relationer
¢ opleeg ved gruppeleder (15 min.)

Erfaringsudveksling om dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget liwg hvad ger du ved det? @6min.)

Op og sté/straekke ben

Dagens frie tema (30 min.)

Afslutning og evaluering15 min.)

Runden - siden sidst

Sidste uge var emnet Kommunikation

Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling pavirket deltagere?
Er der sket noget i ugens lgb?
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Dagens emne - Sociale relationer
Der er ingen tvivl om, at ADHD pavirker de sociale relationer. Bade relationerne til ens naermeste familie og
venner, men ogsa de mere overfladiske relationer i socialt samvaer pavirkes.

En lille historie:Hun minder mig om, hvor lidt jeg kan
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har veaeret pa kant med hinanden siden Jonas var teenager og begyndte at pjaekke fra skolen, drikke og ryge
hash. P4 et tidspunkt blev det s& galt, at Jonas blev smidt ud hjemmefra, og nu har de ikke talt sammen i

flere &r. Jonas ser stadig simmmen han orker ikke sin sgster. Hans sgster er peedagog og klarer sig godt

med job og familie. Hun vil s& gerne hjeelpe Jonas, men hun minder ham bare om, hvor lidt han kan, og hvor
forkert han er.

Xrabeligt familie-netvaerk

Nar man har ADHD, kan man have det sa sveert med deres relationer, at man traekker sig fra omgangen
med andre, og bliver ensom. Man kan opleve perioder med darlig kontakt til foraeldrene og nogle bryder
kontakten permanent. Flere faktorer kan spille ind: Maske har man ikke oplevet, at forzeldrene var der for
en, da man voksede op. Maske har far eller mor selv ADHD og dette pavirkede opvaeksten negativt. Eller
foraeldrene havde ikke forstaelse for de vanskeligheder, som ADHD giver en, og man blev i stedet mgdt
med skaeld ud, irettesaettelser og bebrejdelser.

For nogle med ADHD er det ogsa smertefuldt at opleve, at man ikke fgler sig i stand til at udrette noget,
som kan ggre foraeldrene stolte. Maske har man sgskende, som klarer sig godt, og det er sveert at skulle
konfronteres med sin egen uformaen hver eneste gang familien er samlet. Man er det sorte far, og nogle
gange er det lettere at ikke se sin familie.

Lavt selvveerd

Et liv med en vedvarende oplevelse af at veere anderledes og maske mange nederlag saetter sit praeg pa
selvvaerdet. Man har maske sveert ved at tro pa, at andre vil en godt og gider veere sammen med en, og det
pavirker relationen til vennerne. Mange gange kan det ogsa veere sveert at vurdere, om invitationer eller
lign geelder en. Det er ikke indlysende, om man er inviteret med, og frygten for afvisning kan fa en til at
traekke sig. Generelt har mennesker med ADHD mange erfaringer med at veere anderledes og falde udenfor
i det sociale.

Fa vennelog braendte broer

For nogle mennesker med ADHD kan deres vanskeligheder med at se den andens perspektiv betyde, at
deres syn pa venner er meget sort og hvidt. Enten er man en ven eller ogsa er man det slet ikke. Dette kan
fore til en del braendte broer. Man reagerer maske voldsomt pa kritik og dropper de venner, som giver
udtryk for den. En anden situation kan veaere, at man skuffer sine venner ved ikke at kunne leve op til aftaler
eller fordi man glemmer aftaler. Man har sveert ved at leve op til de forventninger, der er til en
ven/veninde. Fx at man skal holde kontakt, give noget igen, vise interesse for den anden part. Man oplever
dette som meget flovt, og man tager maske ikke kontakt igen.

Tidsstyring

Problemer med tidsstyring spiller ogsa ind, nar man glemmer aftaler og lover mere, end man kan holde.
Kalenderbrug er en vigtig del af det sociale som sikrer, at man ikke kommer til at sige ja til for meget. Og til
ting, som man slet ikke har lyst til.

Sveert et veee tilpas

Vanskeligheder med selvreguleringen betyder, at man har svaert ved at vaere tilpas i sociale sammenhange
og svaert ved at fornemme, om man er for meget eller for lidt. Maske snakker man for meget, fylder for
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meget, er hgjrgstet og man er impulsiv i tale og handlinger. Eller man er alt for passiv. Mange har oplevet
meget negativ respons pa sin adfaerd, og man bliver bange for mere negativ feedback, sa man traekker sig
fra det sociale.

Sveert ved askelne venskab og bekendtskab

Nar man mgder et nyt menneske, kan man blive begejstret og taenke, at man har faet en ny ven. Men nogle
gange opfatter den anden part det ikke pa samme made. Maske har han/hun givet udtryk for at ville ses
igen/drikke kaffe, men siger det mest for at veere hoflig. Igen har man sveert ved at fornemme de uskrevne
regler i socialt samveer.

Selskabelighed

Deltagelse i selskabelighed kan vaere en udfordring, nar man har ADHD. Det kraever ofte, at man skal sidde
stille lenge, small-talke uden at kende formalet, man kan nemt miste overblikket, der er mange fremmede
og meget stgj. Det er traettende, og nogle kan kun deltage i begranset omfang. Andre med ADHD er
derimod som en fisk i vandet til fester, hvor de kan fa lov at folde sig ud som sjove, underholdene,
impulsive og skgre.

Humgrsvingninger

Humgrsvingninger og emotionelle reaktioner, som en del af hverdagen for en del mennesker med ADHD,
betyder ogsa noget i de sociale relationer. Uforstaelige udbrud, som maske udspringer af stress, manglende
overblik og en fglelse af at blive overvaldet, kan ggre mennesker med ADHD til en udfordring at vaere ven
med. Og det kraever forstaelse for ADHD og accept, at kunne handtere disse situationer.

Sjove,eerlige,underholdende og fulde af gode idéer

Pa trods af de vanskeligheder, ADHD kan give i forhold til det sociale, sa oplever mange, at mennesker med
ADHD ogsa kan veere meget umiddelbare, dbne og imgdekommende. Lige sa hurtigt man er til at sige ting,
som maske kan sare, lige sa hurtig er man ogsa til at give komplimenter, rose og udtrykke beundring. Man
er aben og har en stor tolerance for andre menneskers forskellighed, og dette kan vaere utroligt sympatisk.
Man kommer let i snak med fremmede, smitter med sit gode humgr, er god til at finde pa, fa nye ideer og
teenke kreativt. Alt sammen noget, som kan ggre det til en fest at have en ven med ADHD.

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svaert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

1 Har | oplevet, at jeres ADHD pavirkede jeres relationer?
9 Hvordan er jeres sociale relationer?
1 Har I mange venner?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa forsgg at sende
spgrgsmalet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare pa det.
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

1. Veer &ben om din ADHD

Mange misforstaelser skyldes, at andre mennesker ikke forstar ADHD — og hvordan det kan pavirke
relationerne. Fortael dem om, hvordan du har det, sa de forstar, hvorfor du nogle gange reagerer
uventet — eller maske treekker dig fra det sociale.
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2. Undersgg hvad der forventes

Hvis du er i tvivl om, hvad der forventes af dig som ven, kollega, keereste, sa vaer ikke bange for at

spgrge. Accepter, at du ikke har sa nemt ved de sociale spilleregler som andre, og at du har brug for
lzere det, som andre tager for givet.

Afslutning og evaluering
Uddel dagens opsummering. Papiret findes i manualens appendiks.

Opfordrer deltagerne til at skrive gode ideer fra flip over papirerne ned eller tage et billede af plancherne.

Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:
1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad hardu fdet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)
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Uge 9 og 10: Valgfrit emne

Kort om denne gang

Den 9. og 10. gang er emnet frit — det vil sige, at deltagerne kan valge mellem 3 emner. Tanken er, at de

her har mulighed for at fordybe sig i et emne, som maske ikke er relevant eller interessant for alle. Gruppen
kan enes om et emne eller vaelge to og dele sig op. Hvis de valger to emner, deler gruppelederne sig
naturligvis ogsa op. Alle samles igen til Dagens frie tema.

De 3 emner er: Arbejde og uddannels@arforhold, Foraeldrellen Da det er de samme 3 emner, som der

kan veelges imellem i uge 9 og 10, er det en god idé at veelge emnerne for de to sidste gange samtidigt.

Forberedelse
9 Laes dagens emne igennem og forbered dit oplaeg
9 Fordel opgaverne mellem gruppelederne

I Forbered lokalet

(0]
(0]
(0]
(0]
(0]

Haeng/skriv dagsorden op pa tavlen/flip over papir
Haeng/skriv parkeringspladsen op pa tavlen/flip over papir
Seet Time Timefrem

Set Tanglesfrem

Haeng gruppereglerne op - eller leeg dem pa bordet

i Lav kaffe og seet kopper frem

9 Kopier/print Opsummeringen

Dagsorden

Kl. 1600

Kl. 1630

KI. 16.45

KI. 17.45

KI. 18.15

Rundeg Siden sidst (30 min.)

Op og sté/straekke ben

Dagens emneg Valgfrit
¢ opleeg ved gruppeleder (15 min.)

Erfaringsudveksling om dagens emne
¢ hvordan kender du det fra eget lieg hvad ger du ved det? 6min.)

Op og sté/straekke ben

Dagens frie tema (30 min.)

Afslutning og evalueringl15 min.)

Runden - sidens sidst

Sidste uge var emnet Socialerelationer/valgfrit

Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling pavirket deltagere?
Er der sket noget i ugens Igb?
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Arbejde og uddannelse

Dagens emne - Arbejde og uddannelse

Undersggelser viser, at mennesker med ADHD har svaerere ved at gennemfgre en uddannelse, at de far
kortere uddannelser end andre og har sveerere ved at fastholde arbejde - og at deres tilknytning til
arbejdsmarkedet er mere omskiftelig end andres.

En lille historie:Jeg har altid klaret mig selv

Caroline er 45 ar har forsgrget sig seiden hun flyttede hjemmefra som-20ig. Men det har veeret hardt

og nu, hvor hun har faet diagnosen ADHD, ser hun pludseligt et manster og, torstéor hun er sa traet.
Uddannelsen fik hun, pa et haengende har med pauser, sabbatar og flere for&sgrilemen. Efter lidt tid

pa dagpenge fik hun farste job, et vikariat. Derefter gik hun igen lidt pa dagpenge, sa fik hun sit farste barn,
derefterendnu et vikariat, lidt tid pa dagpenge, et fast job, endnu et barn, lidt tid tilbage pa jobbet efter
barsel,en sygemelding, en fyring, lidt tid pa dagpenge, et vikariat, et barn nummer tre, en sygenqesding
sadan er arene gaegbg hver gang det blev for meget, fik Carolingpanse

ADHD og uddannelse

Som studerende med ADHD er man naturligvis heemmet af ADHD, og selve undervisningsformen,
hjemmearbejdet og de faglige krav stiller store krav til en raekke evner, som ikke fungerer optimalt, nar
man har ADHD. Mangelfuld koncentration og opmarksomhed pavirker indlaeringen i hgj grad, og
afledelighed gor det sveert at blive pa opgaven, men ogsa mange andre ting spiller ind. Som studerende skal
man ikke bare mgde op til undervisningen, men ogsa ofte lave hjemmeopgaver, afleveringer og ga til
eksamen. Der stilles krav til organiseringsevner i forhold til hjemmearbejde og stofomrade, nar der laves
skriftlige afleveringer. At vaere studerende kraever derfor evner for planleegning og evne til selvstaendigt
arbejde. Alt efter hvilken uddannelse, man veelger vil graden af selvstaeendigt arbejde og kombinationen af
teori og praktik variere, men der stilles i dag langt st@rre krav til selvstaendighed hos studerende end
tidligere.

Et usynligt handicap

At ADHD er et usynligt handicap, og at man maske ikke har lyst til at fortaelle om sine vanskeligheder, er
ogsa en faktor, som ggr det sveert at gennemfgre. Uddannelsesinstitutioner mangler ofte viden om ADHD,
og denne mangel, kombineret med at den studerende ikke fortaeller om ADHD betyder, at der ikke saettes
stpttetiltag i vaerk. Stgtte kan vaere med til at ggre uddannelse lettere for mennesker med ADHD. Man kan
fx fa hjaelp til noget af det praktiske, til at planleegge og organisere arbejdet, hjalp til at huske
eksamenstilmelding, mere tid under eksamen, forskellige tekniske hjaelpemidler og evt. ogsa faglig bistand.

Darlige skolekundskaber
Uddannelse kan ogsa veaere pavirket af darlige skolekundskaber, som ggr det sveert at leve op til de faglige
forventninger.

Sociale udfordringer

Ogsa det sociale, som kan vaere en stor del af at fungere pa en uddannelse, kan ggre det sveert at
feerdigggre en uddannelse. Maske har man svaert ved at finde en laesegruppe eller nogen at lave projekt
sammen med - man bliver ensom og med tiden bliver det for hardt at fortsaette. Psykisk oplever man sig
ekskluderet, man har en fglelse af at vaere anderledes og en grundlaeggende frygt for at skille sig ud.

58



Frygt for fiasko
Den iboende frygt for endnu en fiasko betyder maske, at giver op eller slet ikke at prgver. Nar man ikke
prever, sa kan man i det mindste ikke blive skuffet.

Et realistisk valg

Nogle gange skal man ogsa overveje, om man har foretaget et realistisk valg. Er det en uddannelse, som
man kan gennemfgre — og f@rer den til et arbejde, som man kan bestride? Nogle jobs er ikke sa ADHD
egnede, ogsa selvom man godt kan gennemfgre uddannelsen. Pa den anden side, sa er uddannelse en stor
sejr —og man laerer meget om sig selv i processen — ogsa selvom man maske ikke skal arbejde i faget
efterfglgende.

ADHD og arbejde

Nar man gar pa arbejde, er man, som den studerende, pavirket af ADHD. Vanskeligheder med
koncentration, opmaerksomhed, afledelighed og impulsivitet samt udfordringer med planlaegning,
organisering og igangsatning skaber problemer i mange typer arbejde.

Det moderne arbejdsmarked stiller mange krav

Det moderne arbejdsmarked stiller desuden hgjere og hgjere krav til selvstaendighed i arbejdet, selvledelse,
planlaegning, overblik og evne til at holde mange bolde i luften — krav som tydeligvis ikke gar godt i spaend
med en ADHD diagnose.

Sveerere ved at indlaere

Man har sveerere ved at indlzaere rutiner og har brug for mere introduktion til opgaverne end kollegerne, og
maske ogsa brug for hjeelp til at komme i gang med opgaverne. Det kan komme bag pa arbejdsgiveren, som
maske tror, at man er mindre godt begavet, end han oprindeligt vurderede.

Rutineopgave sveekker koncentrationen

Mange mennesker med ADHD oplever, at opgaven, og hvorvidt den er interessant, betyder meget for deres
arbejdsevne. Nogle gange er den stgrste forhindring, at opgaven er for let og for rutinepraeget, og at det
gar ud over koncentrationsevnen. Man laver fejl, overser detaljer og ender med at blive flyttet til en lettere
opgave, fordi arbejdsgiveren tror, at opgaven var for sveer. Men nar man flyttes til lettere opgaver, bliver
problemet med sjuskefejl stgrre. Ofte ender mennesker med ADHD i nogle administrative stillinger, hvor
det kedelige papirarbejde draeber deres motivation og ggr dem til darlige medarbejdere. Hvis mennesker
med ADHD derimod far lov til at udfolde deres styrker, kan de bidrage med mange nye idéer og anderledes
tanker om arbejdet og opgavelgsningen. Man er entusiastisk og kan smitte med begejstring for et projekt,
og man har evnen til at finde anderledes og ofte hurtigere mader at na frem til malet pa.

Konkurrencen er hard

Konkurrencen pa det moderne arbejdsmarked er hard. Der er mangel pa arbejde og mange ansggere, nar
en stilling bliver ledig. Har man ADHD, har man maske en kortere uddannelse eller ikke sa gode
skolekundskaber, som andre ansggere. Arbejdsgivere er tilbgjelige til at vaelge de medarbejdere fra, som
ikke kan arbejde selvstaendigt og har brug for saerlige hensyn i arbejdet. Nar man veelges fra, skyldes det
ogsa manglende viden om ADHD. Psykisk sygdom er stadig i nogen grad et tabu. Mange ved ikke, hvad man
kan ggre for at stgtte mennesker med ADHD pa arbejdet, og at man ofte vil kunne bidrage og arbejde fuldt
lige sa effektivt som andre medarbejdere med den rette forstaelse og stgtte.

Sveert ved at holde fast

Hyppige jobskift er en del af billedet ved ADHD. Mange gange har man ikke sa svaert ved at finde et arbejde.
Man kan praestere godt pa den korte bane og et jobinterview er en ideel situation, som er ny, spaendende,
udfordrende og stimulerende. Man ggr et godt indtryk, virker energisk og imponerer med sit engagement i
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denne stilling og virksomheden. Begejstringen smitter, og der er ikke den ting, som man ikke kan og ikke vil
patage sig. Men nar hverdagen melder sig, og opgaverne ikke er nye og spaendende laengere, begynder det
maske at blive svaert at holde fast i motivationen. Udfordringerne ved ADHD begynder at blive synlige,
arbejdsgiveren fgler sig maske snydt, og man bliver fyret — eller man siger selv op, fordi man ved, at om lidt
finder de ud af, hvor darligt man Igser dine opgaver. Jobskift kan dog ogsa skyldes konflikter, som enten
opstar pa grund af temperament eller misforstaelser.

Det sociale

Ogsa det sociale pavirker arbejdet og fylder meget mere pa arbejdspladsen end man maske tror. Man er
anderledes, og man synes maske det er svaert at finde ud af det sociale og de uskrevne regler pa
arbejdspladsen. Kollegerne bemaerker maske, at man ikke begar sig sa godt socialt, at man holder sig for sig
selv eller fylder for meget — og maske misforstar de baggrunden for adfeerden.

Dagligdagens betydning for succes pa arbejde og i uddannelse

Hvis dagligdagen er praeget af kaos vil det indvirke pa muligheden for at varetage et job eller passe en
uddannelse. Man har brug for en velfungerende rutine i hjemmet og god styr pa tid, prioriteringer og vaere
gvet i at bruge kalender, for at kunne yde sit bedste i arbejde og uddannelse.

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svaert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

1 Huvilke erfainger har | med arbejde og uddannelse?
1 Hvordan reagerer arbejdsgivere pa ADHD?
1 Ved uddannelsesinstitutioner, hvordan de skal stgtte studerende med ADHD?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa forsgg at sende
spgrgsmalet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare pa det.
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

1. Forteel om din ADHEIl din arbejdsgiver
Nar du fortaeller om din ADHD og hvilke szerlige hensyn, som du har brug for, sa undgar du
misforstaelser og darlig stemning senere

2. Sgg onstatte pa jobbet via kommunen

Der findes forskellige muligheder for stgtte pa jobbet, enten i form af en person, som stgtter dig,
hjeelpemidler, skanehensyn eller nedsat tid. Tal med jobcentret om, hvilke muligheder for stgtte i
arbejde, der findes. Og hvad det kraever af dig, hvis du vil sgge om en form for stgtte.

3. Sgg om stgtte under uddannelse via din uddannelsesinstitution

Som studerende har du mulighed for at sgge om stgtte under din uddannelse. Stgtten bevilliges af SU
styrelsen, og der sgges gennem din uddannelsesinstitution, sa tal med din studievejleder om
mulighederne.
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Parforhold

Dagens emne - Parforhold
Nar man har ADHD vil man nok opleve, at ADHD er en faktor pa godt og ondt i ens parforhold.

En lille historie: Stormende forelsket

Da Lene mgdte Per slog han benene veek under hende. Han var stormende forelsket, hans opmaerksomhed
var overveeldende og det var umuligt ikke avdlrevet med at hans begejstring. Lene havde aldrig oplevet,

at en anden person ville hende s meget, sa huitigi efter nogen var det som Per forsvandt og glemte
hende. Lene bliver let i tviyimaske er han ikke s& forelsket laengere, taenker hun.iMengang hun

spgarger, ser Per overrasket ud. Selvfglgelig elsker han hende!

Nar man er i parforhold

ADHD kan pavirke et forhold pa mange mader, og i forskellige grader. Ikke alle forhold lider under ADHD,
nogle er velfungerende, mens andre ender med skilsmisse. Den effekt, som ADHD har pa parforholdet, er
noget, som man kan arbejde med, hvis man er bevidst om den. Der findes en reeskke mgnstre, som ofte
optraeder i ADHD forhold. Nogle mgnstre griber ind i hinanden, men ikke alle optraeder i alle forhold.

Faelskelsen

En forelsket ADHD’er kan vaere fantastisk, fordi spaendingen ved det nye forhold stimulerer
opmarksomheden og far det bedste frem i ham/hende. Mange mennesker med ADHD er i stand til at
fokusere fuldstaendigt pa den nye partner og overgser ham/hende med opmaerksomhed, overraskelser og
en intens kaerlighed, som slar benene vaek under partneren. Desvaerre varer spaendingen ikke ved, og
selvom kaerligheden bestar, kan der ske vaesentlige sendringer, nar forelskelsen har lagt sig. Det bliver svaert
at fokusere og partnerens er ikke laengere i centrum. Dette kan opleves som en meget brat overgang for
den partner, som ikke har ADHD — og han/hun kan blive i tvivl om, hvorvidt man stadig er elsket.

Misforstaelser

Et hyppigt mgnster er misforstaelser og mistolkninger af partnerens motiver og handlinger. Det handler
om, at partnerens med ADHD og partneren uden ADHD lever pa to vidt forskellige mader i verden og det
leder til misforstaelser. Mange gange er partnerens reaktion pa ADHD-adfaerden (symptomerne) med til at
forvaerre problematikken — der skabes en negativ cyklus, hvor ADHD far skylden for alt, som er gdet galt i
forholdet.

Foraeldre barn dynamik

Det faktum, at mennesker med ADHD kan have svaert ved at fglge op pa opgaver, at de glemmer aftaler, at
de bliver afledt og at de er darlige til at planlaegge og organisere deres tid, betyder desvaerre at partneren
ofte ma patager sig en ekstra andel af husarbejdet. Dette kan betyde, at ikke-ADHD partneren fgler sig
ngdsaget til at tage stgrre og st@grre ansvar i hjemmet. Hen ad vejen kan det udvikle sig til en relation, hvor
den ene part patager sig foraeldrerollen, mens partneren med ADHD far tildelt rollen som barnet. Barnet er
uansvarligt og upalideligt pa den made, at man aldrig kan veere sikker pa, at han vil ggre de ting, som han
har lovet. Som en fglge af den ulige fordeling af husarbejdet fgler den ansvarlige partner sig som en slave,
der ikke respekteres.

Man fgler sig overset

Fglelsen af ikke at vaere respekteret, ikke at blive set og ultimativt ikke elsket opleves af mange partnere til
voksne med ADHD. De forstar ikke, at det er ADHD og symptomer som uopmaerksomhed og afledelighed,
som gg@r partneren fravaerende og ude af stand til at fokusere pa kaeresten/aegtefallen. Ofte vil den voksne

61



med ADHD slet ikke have samme oplevelse af manglende opmaerksomhed og keerlighed, og det kommer
maske bag pa ham, nar partneren konfronterer ham med hans ukeerlige adfeerd.

Aggressiv jagt pa partnerens opmaerksomhed

Fglelsen af at blive overset og ikke kunne traenge igennem til partneren med ADHD kan resultere i gget
aggressivitet fra partnerens side. Hun forsgger mere og mere aggressivt at fa hans opmaerksomhed - maske
skaelder hun ud og brokker sig voldsomt. Hun er aldrig tilfreds, og oplever gang pa gang, at partneren
skuffer hende og lever op til hendes efterhanden negative forventninger. Partneren med ADHD forsgger at
flygte fra denne aggressive forfglgelse, og det kan komme til udtryk som, at han giver hende ret, han bliver
vred og gar i forsvar, han fornaegter at have et problem eller han begraver sig i arbejde eller andre vigtige
ting.

Man giver hinanden skylden

Efterhdnden giver parterne hver iseer den anden skylden for den negative udvikling i parforholdet.
Samtidigt holder de gje med hinanden og finder beviser, som bekraefter, at det er den andens skyld. Begge
parter gar pa kattepoter af frygt for et udbrud. Den voksne med ADHD vil gerne glaede sin partner og ggre
det rigtige, men oplever sjeldent at vaere i stand til det. Partneren uden ADHD er pa den anden side bange
for at fremprovokere vredesudbrud eller grovhed.

Man mister troen pa sig selv

Alt denne negativitet betyder, at begge parter mister troen pa sig selv og hinanden. Partneren uden ADHD
har i virkeligheden ikke lyst til at veere vred, kontrollerende, aggressiv og brokkende, og sveert ved at
genkende og synes om sig selv i denne rolle. Partneren med ADHD troede han havde fundet en partner,
som accepterede ham som han var, men fgler nu, at det alligevel ikke var tilfeldet. 1°

Nar man har svaert ved at finde en partner

Nogle gange er problemet ikke parforholdet, men det at finde en partner. Lavt selvveerd og manglende tro
pa, at man er vaerd at elske, er en faktor, nar man har sveert at finde og holde pa en partner. Maske har
man for mange gange oplevet, at man ikke vinder ved naermere bekendtskab, og lige sa snart de f@grste tegn
pa utilfredshed hos partneren melder sig, ggr man det forbi og skynder sig videre. Maske oplever man gang
pa gang at blive stormende forelsket, men det holder ikke. Maske har man nok at ggre med ens ADHD og
med at fa livet til at haange sammen, sa der er hverken tid eller overskud til en kzereste.

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svaert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

1 Hvordan har | oplevet at ADHD pavirker/har pavirket jeres patfold?
1 Hvad er den starste udfordring?
1 Hvad er det bedste ved ADHD i et parforhold?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa forsgg at sende
spgrgsmalet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare pa det. Hvis deltagerne slet ikke har nogen
forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

10 Orlov, Melissa: The ADHD Effect on Marriage. Understand and Rebuild Your Relationship in Six Spegsalty
Press, 2010
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A. Genopbyg dit forhold
1. Opdyrk empati og forstaelse for hinanden ved at
a. Laereom ADHD
b. Lytte til hinanden
c. @vesigiat have respekt for partnerens synspunkter, fglelser og ideer
2. Gaibehandling — begge to
a. Fa effektiv behandling for ADHD, veer serigs omkring det
b. Ogsa partneren uden ADHD kan have brug for behandling for at bryde de negative
megnstre
c. Arbejd med de fglelser, som haemmer jeres samhgrighed, fx vrede, frygt for fiasko,
fornaegtelse og hablgshed
3. Styrk jeres relation og @¢g de positive fglelser overfor hinanden
a. Ggr noget nyt og spaendende sammen
b. Hav det sjovt sammen !

B. Arbejd med dig selv
Med bedre selvveerd, forstaelse for egne styrker og svagheder og ikke mindst med evnen til at fortaelle

andre om, hvordan ADHD pavirker dit liv — og med tiden en partners liv — vil du vaere bedre rustet til at
ga ind i et parforhold.

1 Med inspiration fra Melissa Orlov, The ADHD Effect on Marriage. Understand and Rebuild Relationship in Six
Steps Specialty Press, 2010
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Foraeldrerollen

Dagens emne- Forzaeldrerollen

En lille higorie: Hvordan skal jeg hjeelpe ham med nogetomjegikke selv kan?

Til skolehjem samtaler far Ellen og Hans altid at vide, at de skal weedee til at statte deres sgsa han

far lavet sine lektier. De forstar det godt, lektierne er vigtmgdet ewigtigt, at han ikke kommer bagud.

Men det sker sa tit, at de ikke far det gjort. Der er s& mange andre ting, som ogsa skal gares. Tiden Igber, de
spiser alt for sent og drengen er for traet til at lave lektier. Han glemmer det selv eller han kan ilde husk

hvad han skulle lave, og Ellen har sveert ved at sidde stille og koncentrere sig om at hjeelpe.

Ellen har ADHD, de tror begge to, at Hans ogsa har det og deres sgn har haft diagnosen siden han var 7 ar.

Behovet for struktur vokser

Nar man far bgrn, oplever man for alvor behovet for struktur, ro og rutiner i sit liv. En ting er at vaere en
eller to, men at have ansvaret for et barn, som ikke kan tage vare pa sig selyv, stiller store krav til evnen til at
organisere, planlaegge og strukturere. Der er nu brug for rent tgj, madpakker og gymnastiktgj. Bgrnene skal
have bgrstet taender, i seng i ordentlig tid og der er et hav af bgrneundersggelser, vaccinationer,
foreeldresamtaler og arrangementer i institution og skole, som skal passes. De skal have kage med til
fedselsdage, og man skal invitere klassen hjem. Alt dette skal nu passes ind i kalenderen, huskes og
prioriteres. Nar bgrnene bliver zeldre, ma man sta klar til at k@re dem til sport, legeaftaler og andre
fritidsaktiviteter, og det skaerer en i hjertet, hvis de ma oplever at sta udenfor, fordi mor og far ikke magter
at stgtte op om deres sociale liv.

Man skal veere rollemodeller

Foraeldreskab fylder derfor ogsa en del hos mange med ADHD. Mange keemper med det, fordi man nu skal
vaere rollemodeller og lere bgrnene nogle ting, som man maske selv har meget svaert ved. Samtidigt skal
man skabe en god og tryg base, som bgrnene kan vokse op i.

Mange far bgrn med ADHD

Den store arvelighed betyder ogsa, at en del vil opleve, at fa bgrn, som selv har ADHD. Dette kan vaere en
stor mundfuld. Pa den ene side, forstar man bgrnene pa en helt unik made. Den foreelder og det barn, som
har ADHD, vil maske opleve at have et helt sarligt band og en indbyrdes forstaelse, som knytter dem
sammen. Det er naturligvis en gave for barnet, at have en far eller en mor, som forstar dem pa denne helt
seerlige made, og det kan derfor betyde meget for barnet, at mor eller far er afklaret med sin ADHD.

Det er imidlertid ogsa svaert at vaere et barn med ADHD i en familie, som maske ikke har den struktur og
rytme, som er bedst for barnet. Mange @gnsker at give deres bgrn en barndom, som er anderledes end den
de selv havde. For mange er det vigtigt, at deres bgrn ikke kommer til at opleve de ting, som de selv
oplevede som barn med ADHD.

Man glemmer g selv

Det kan vaere en kamp, som betyder, at man glemmer sig selv, fordi bgrnene fylder sa meget i ens
bevidsthed. Det er naturligt og alle foraeldre har det sadan. Men nar man har et handicap, som ADHD, kan
denne forsgmmelse af ens personlige udvikling betyde, at man ikke bliver den mor eller far man kunne
have veeret, hvis man havde faet lejlighed til at udvikle mestringsstrategier og havde faet den rigtige stgtte
og behandling.

Det kan vaere sveert at fa den rette hjeelp

Men det er ikke altid nemt, at fa den rette hjalp, og nogle oplever, at der fokuseres pa bgrnene — og at det
er lettere at fa hjzelp til bgrnene end til en selv. Andre gange oplever man, at den hjzelp, som man tilbydes
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har fokus pa ens evner som foraldre, men det er sjeeldent der problemet har sin rod. Ofte drejer det sig
mere om ADHD og om, hvordan ADHD pavirker ens hverdagsmestring, og hjalpen bgr i stedet handler om,
hvordan mor eller far far mere styr pa sin hverdag og bedre mestrer sin ADHD.

Manfglersigh {1 1S &a2Y Sy ENAIGATE Y2NXK T NJ

Nar bgrnene ikke har ADHD kan det ogsa give anledning til konflikter. Bgrnene synes maske mor er pinlig,
fordi hun er impulsiv, fjollet og ustruktureret. De dremmer om en mor og et hjem, som er mere som
kammeraternes. Og i yderste konsekvens kan bgrnene opleve ADHD-forzelderen som fravaerende,
ansvarslgs og en darlig foraelder.

Erfaringsudveksling om emnet
Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplaeg har sat i gang i dem, og hvordan de kender
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svaert ved at komme i gang med snakken, sa spgrg fx om:

1 Hvordan har | oplevet rollen som mor eller far?
f Kan | sige noget om, hvordan ADHD pavirker jeres forzeldrerolle?
9 Erder nogen af jer, som har bgrn med ADHD?

Husk at deltagerne skal tale med hinanden, sa hvis der stilles spgrgsmal om emnet, sa forsgg at sende
spgrgsmalet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare pa det. Hvis deltagerne slet ikke har nogen
forslag til strategier, kan du praesentere dem for nedenstaende forslag:

1. Hnd ud af, om der findet tilbud til dig i din kommune.
Er der en radgivning, en foreeldregruppe, foraeldretraening eller andet? Har ADHD-foreningen er tilbud
til dig som voksne med ADHD?

2. Seet fokus pa dig selv
Seet iltmasken pa sig selv fgrst og fokuser pa at hjalpe dig selv, sa du kan hjalpe dine bgrn. Arbejd pa
at fa struktur pa dit eget liv, sa vil der automatisk komme mere struktur pa dit barns liv.

3. Find en foreeldregruppe, hvis dit barn har ADHD

Find ud af, om ADHD-foreningens lokalafdeling har en foreeldregruppe i naerheden, som du kan blive en
del af.

Afslutning og evaluering
Uddel dagens opsummering. Papiret findes i manualens appendiks.

Opfordrer deltagerne til at skrive gode ideer fra flip over papirerne ned eller tage et billede af plancherne.
Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer pa spgrgsmalene:

1 Hvordan har det veeret at veere her i dag?
1 Hvad har du faet med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)
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Samtaleguide

Temaer

Indhold/forslag til spgrgsmal

Bemaerkninger/
svar

Intro

Byd velkommen og orienter om samtalens forlgb,
lengde, hvordan og hvornar gives der gives svar.
Samtalen er fortrolig

Opgavens indhold og
omfang

Fortael om opgaven

Kvalificering og supervision

Fortael om mulighed for uddannelse og supervision

Formelle oplysninger

Registrer den frivilliges navn, adresse, mailadresse, tlf.

Motiv og forventninger
Kan give indsigt i den
frivilliges tanker om rollen
som frivillig, den frivilliges
erfaringer og kendskab til
det frivillige brugerrettede
arbejde.

Kan ogsa give en indsigt i
den frivilliges veaerdier.

Fortael om, hvorfor du har lyst til at vaere frivillig
gruppeleder?

Har du erfaringer fra andet frivilligt arbejde?
Hvad kunne du iseer give i det omrade?

Hvad har du faet ud af at veere frivillig?

Tid til frivilligt arbejde?
Giver indblik i, om den
frivillige har

overvejet sin deltagelse
tidsmaessigt, ogsa i forhold
til fremtidig
arbejdssituation.

Hvor meget tid kan og har du lyst til at bruge som
frivillig?

Har du tid i uge XX (de konkrete uger navnes)
Og kvalificeringsdagen (hvis dato kendes)

Hvor meget tid har du om et ar?

Den frivilliges baggrud

Familie og arbejdsforhold

Prgv at fortzelle mig lidt om dine familieforhold? Hvad er
din beskaeftigelse? Hvad teenker du om din
arbejdssituation?

Psykisk robusthed

Hvordan vil du have det, hvis gruppen er imod dig?
Hvad gor det ved dig, hvis du oplever at du havde en
darlig gruppegang?

Hvordan takler du det?

Erfaringer med ADHD

Personlige erfaringer
(Hvis den frivillige eller en
nzer pargrende er
diagnosticeret med ADHD.)
Kan give indsigt i, hvordan
den frivillige mestrer sin
diagnose, eller hvor

Kender du nogen med ADHD?

Forteel om dit/jeres liv fgr og efter diagnose og
behandling?

Hvori bestod behandlingen?

Hvilke saerlige vanskeligheder, udfordringer har du haft
som voksen med ADHD/som en pargrende?

Hvordan har du /I taklet vanskelighederne? Hvad har isaer
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reflekteret den frivillige er
omkring det at veere
personlig begrt.

Hvilke fordele ulemper ser
den frivillige i forhold til at
veere personlig bergrt?

veeret sveert? Hvad/hvem har veeret hjaelpsom(t)?
Hvilke fordele/ulemper kan det give dig som frivillig at
veere personlig bergrt’

Professionelle erfaringer
(Hvis den frivillige har en
professionel baggrund inden
for ADHD-omradet)

Hvordan har du mgdt mennesker med ADHD? Hvori
bestod din rolle?

Hvad holder du af i det arbejde?

Hvad synes du er sveert i arbejdet med mennesker med
ADHD?

Overvejelser om diagnosen
ADHD

Kan give et indblik i den
frivilliges viden og

holdninger til diagnose og
stgtte til personer med

ADHD

Der tales og skrives meget om ADHD, der er mange
holdninger. Hvilke overvejelser har du om diagnosen
ADHD?

Hvordan tror du, at man kan hjzlpe mennesker med
ADHD?

Til den professionelle:

Hvordan forestiller du dig, at du kan bruge dine
professionelle erfaringer som frivillig?

Hvori ser du forskellene mellem at vaere ansat og veere i
frivillig i arbejdet med malgruppen?

Den frivilliges personlige
ressourcer

Kan give indsigt i, den
frivillige som person og hvad
den frivillige har lzert af egne
sveere livssituationer.

Hvilke mestringsstrategier
anvender den frivillige, og
hvad taenker den frivillige
om egne strategier.

Hvordan vil du beskrive dig selv?

Hvad interesserer du dig for i gvrigt?

Hvilke erfaringer har du med at vaere i svaere
livssituationer?

Fortael om den svaereste handelse i dit liv. Hvordan
taklede/reagerede du i situationen?

Give og modtage hjeelp
Giver indblik i den frivilliges
lyst og evne til at modtage
hjeelp fra andre. Indblik i den
frivilliges holdning til
professionel hjaelp, og om
den frivillige vil henvende sig
for at fa hjzelp, hvis hun har
besveer med sit frivillige
arbejde.

Hvilke erfaringer har du med at modtage hjzelp/ ikke
modtage hjaelp? Hvad bestod hjxlpen af?

Hvem hjalp dig? Hvem ville hjzlpe dig i dag, hvis du fx
blev ramt af en alvorlig ulykke?

Har du modtaget professionel hjelp? Hvad taenker du om
at opspge professionel hjzelp?

Hvordan vil det veere for dig at opleve at din bistand ikke
var tilstraekkelig?

Netvaerk

Er der nogle der kunne stgtte dig, hvis du fik behov for
hjalp? Hvem?

Hvem i din omgangskreds/familie synes, at det er en
god/darlig ide, at du melder dig som frivillig?

Konflikthandtering

Hvordan reagerer du i konfliktsituationer, nar du er en
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Kan give indblik i, om den
frivillige kan handtere
konflikter, maegle og t@r
tage autoritet.

Den frivillige ma ikke veere
konfliktsky.

del af konflikten? Nar du er vidne?

Vil du forsgge at maegle/ formidle/ involvere andre
gruppedeltagere?

Hvordan vil du reagere, hvis der opstar en konflikt i
gruppen? —mellem deltagerne? Mellem dig og gruppen?
En gruppedeltager synes, @agens tema er
uvedkommende og forslar, at der skal tales om noget
andet mere interessarg hvordan vil du reagere? Du er
forpligtet til at falge manualen, hvad ger du?

At tage autoritet

Er der situationer, hvor det kan vaere ngdvendigt at tage
autoritet?

Forteel om en situation, hvor du har taget autoritet, hvor
du har truffet en bestemmelse, som ikke alle var glade
for? Hvordan var det for dig?

Den frivilliges rolle

Kan give indblik i, hvor
nemt/svaert det vil blive for
den frivillige at forholde sig
til et manualiseret forlgb —
og holde sig indenfor rollens
begraensninger, nar man
mgder mennesker, som
maske har brug for mere
hjeelp end forlgbet tilbyder.

Hvordan forestiller du dig, at du kan hjzelpe?

Er der noget, som du forestiller dig bliver sveert?

Er der noget, som du pa forhand ma sige fra overfor?
Hvad vil du iszer blive god til?

Er du indforstaet med gruppeforlgbets niveau? Altsa at
det handler om, at hjeelpe mennesker “et skridt videre”
ikke at rehabilitere dem?

Vil det vaere sveert for dig, at holde dig til den
begraensede rolle, som det er at vaere gruppeleder?
(Sveert at lade vaere med at hjalpe, nar man ser et
behov)?

Holdninger til religion
behandling og politik
Indblik i hvorvidt den
frivillige kan tilsidesaette
egne holdninger og lade
deltagerne i fred med deres.

Vil du fortzelle lidt om dit religigse syn/udgangspunkt?
Hvordan tror du det vil veere for dig at mgde personer
med en anden religigs holdning end dig?

Hvad taenker du om medicinsk behandling/terapeutisk
behandling af ADHD

Erfaringermed samarbejde
Hvori bestar den frivilliges
erfaringer med samarbejde?

Fortzel lidt om dine erfaringer med samarbejde med
andre om en opgave. Hvilken rolle patager du digi en
gruppe? Som igangsaetter? Formidler? Leder?

Hvad skal der til, for at du far et godt samarbejde med
din medgruppeleder?

Samarbejde med
koordinator/daglig leder
Savel den frivillige, som
koordinatoren ma forholde
sig til, om de har lyst til at
arbejde sammen.

Hvordan forestiller du dig det vil vaere at arbejde sammen
med mig? Kan der vaere noget som vil blive sveert?

Kommunikation

Hvordan kommunikerer du med andre mennesker?

Undervisningd
formidlingserfaringer

Har du undervisningserfaringer? Hvem, hvornar?
Hvordan har du det med at undervise?
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Brugerprofil

Brugerprofil og betingelser for deltagelse

Brugeren har ADHD, det vil sige, at han/hun er diagnosticeret med ADHD.

ADHD er brugerens primaere diagnose

Brugeren kan have andre diagnoser eller problematikker i tillaeg, men disse ma ikke vaere af sa alvorlig art
at de vil modarbejde brugerens udbytte af forlgbet. (Dette vil veere op til koordinator at vurdere).

Brugeren har ikke et misbrug

Brugeren er voksen, dvs. over 18 ar.

Brugerens k@n og alder er underordnet.

Brugeren er bekendt med og accepterer betingelserne for deltagelse i forlgbet.

Man skal kunne afsaette tid til at deltage i gruppe 3 timer hver uge i 10 uger.

Man skal vaere indstillet pa at bidrage aktivt i gruppen i det omfang man formar.

Det forventes at man deltager hver gang

Man skal deltage i en forsamtale med koordinatoren og evt. en gruppeleder




Vejledning og spegrgenggle - introduktion af gruppedeltagere

Introduktions- og interviewguide
Brugeren kontakter den lokale koordinator enten via telefon eller mail, og der informeres kort om

forlgbet, betingelserne — og der laves en forelgbig vurdering af, om et forlgb er relevant. Der udfyldes et
registreringsskema og der laves aftale om en forsamtale.

Navn:

Adresse:

Telefon:

Mail:

Fpdselsar: | Kgn: Diagnose-ar:

Har du andre diagnoser end ADHD?:

Har du et misbrug?:

Ved samtalen:

Introducer til:
a) Samtalen, hvorfor denne samtale
b) Samtalens laengde
c) Samtalen er fortrolig

Intro til tilbuddet
a) Hvori bestar tilbuddet
b) Hvem er malgruppen (brugerprofilen)
c) Hvor lang tid varer det
d) Den enkelte session
e) Betingelserne for at deltage

Hvordan har du hgrt om tilbuddet?

Hvad fik dig til at henvende dig?

Fortzel lidt om din hverdag?
a) Fortael om situationer, hvor tingene lykkes for dig?
b) Hvilke vanskeligheder synes du, at du har?
c) Prgv at komme med nogle eksempler fra din hverdag, hvor dine
vanskeligheder viser sig?
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Hvordan forestiller du dig, det vil veere at veere deltager i den naevnte gruppe?
a) Hvad vil veere let for dig?
b) Hvad vil du glede dig til?
c) Erder nogetiforlgbet, du kunne frygte? (vrede fra dig selv, fra andre,
afvisning, stgj)
d) Erder noget, der kan ggre dig vred eller irriteret?

Kunne du forestille dig, at der kunne ske noget i gruppen, der ville fa dig til at
udeblive?
a) Kunne du forestille dig, at der kunne forega noget i gruppen, som kunne
fa dig til at rejse dig op og ga?
b) Hvad vil du ggre, hvis nogle af de andre keder dig/ stgjer/ generer dig?
c) Hvad kan gruppelederen ggre for at hjeelpe dig i de situationer?
d) Hvordan vil det vaere for dig at blive ringet op, hvis du ikke kommer til
gruppemegderne?
e) Kunne der vaere andre personer, der kunne hjalpe dig?

Informer desuden om:
a) Grupperegler
b) Tavshedspligt

Hvad forventer personen at fa ud af sin deltagelse?
¢) Hvad tror du, der skal til, for at du vil veere tilfreds med din deltagelse i
gruppen?
d) Hvad er vigtigt for dig at fa ud af gruppen?
e) Hvad tror du, at du kan give til de andre gruppedeltagere?
Hvis du oplever, at forlgbet ikke imgdekommer dine forventninger, hvad vil og
kan du sa ggre?
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De grundliaeggende samvaersregler

1 Vi har tavshedspligt
91 Gruppelederen er ordstyrer og styrer tiden
1 Vi skal give plads og lytte til hinanden

1 Vi viser respekt for den andens perspektiv og
folelser

1 Mobiltelefonen skal veere slukket eller pa lydlgs

{ Hvis man har brug for en pause ellskal pa
toilettet, rejser man sig stille og gar ud
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Opsummering uge 1 - Introduktion

Programmet

Uge 1: Introduktion til forlgbet og kort om ADHD
Uge 2: Bliv ven med din ADH{¥okus pa accept, erkendelse og indsigt
Uge 3: Struktur pa hverdagerfokus pa tidsstyring og kalenderbrug
Uge 4: Post og papirey fokus pa systemer til papirhandtering
Uge 5: Husarbejdefokus p& rengaring, tgjvask og oprydning
Uge 6:3konomig med fokus pa gkonomistyring ogverblik
Uge 7: Kommunikatiorg, fokus pa samtalesamarbejde og konflikter
Uge 8: Sociale relationeg fokus pa forholdet til venner, familie og sociale arrangementer
Uge 9: Valgfrit emne Gruppen veelger mellem emnerne:

91 Foreeldrerollen

9 Arbejde og uddannelse

9 Parforhold

Uge 10: Valgfrit emne Gruppenveelger mellem emnerne:
9 Foreeldrerollen
9 Arbejde og uddannelse
9 Parforhold

De grundlaeggende samvaersregler

T

T

1

Vi har tavshedspligt

Gruppelederen er ordstyrer og styrer tiden

Vi skal give plads og lytte til hinanden

Vi viser respekt for den andens perspektiv bgjelser
Mobiltelefonen skal veere slukket eller pa lydlgs

Hvis man har brug for en pause eller skal pa toilettet, rejser man sig stille og gar ud
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Opsummering uge 1 - Kort om ADHD

=A =4 =4 =4 -4 =

ADHD star for Attention Deficit Hyperactivity Disorder

Kernesymptomerne ved ADHD er uopmeerksomhed, hyperaktivitet og impulsivitet
ADHD er medfgdt og i mange tilfeelde arveligt

Mellem 1 og 3 % af den voksne danske befolkning har ADHD

ADHD findes i forskellige svaerhedsgrader

ADHD kommer til udtryk som et samspil mellem diagnosen, opvaeksten og omgivelserne

Diagnosekriterierne DSMV
For at fa diagnosen ADHD kraever det, at mindst 6 af nedenstaende symptomer pa uopmarksomhed er til
stede sammen med mindst 6 symptomer pa hyperaktivitet og/eller impulsivitet.

Uopmeaerksomhed
9 Eriringe grad opmaerksom pa detaljer og kan let lave sjuskefejl
9 Har problemer med at opretholde koncentrationen, bade under arbejde og i forbindelse med

fritidsaktiviteter

9 Reagerer ofte ikke pa direkte tale

9 Opfatter ikke instruktioner og formar ofte ikke at fuldfgre pabegyndte opgaver

9 Har vanskeligheder med at organisere aktiviteter

9 Bryder sig ikke om — eller prgver at undga — opgaver, som kreever mental udholdenhed
(rutinepraegede opgaver)

9 Har tendens til at miste genstande, som er ngdvendige for arbejdsopgaver eller fritidsaktiviteter

9 Lader sig let aflede af udefrakommende stimuli

9 Er ofte glemsom i det daglige

Hyperaktivitet

9 Udviser kropslig uro, er pillende med haender, sidder uroligt med benene eller skifter stilling hele
tiden

9 Det volder vanskeligheder at blive pa sin plads under mgder eller i andre sammenhaenge, hvor det
forventes

1 Har en konstant fglelse af rastlgshed eller indre uro

9 Har svaert ved at optreede stille og roligt under spil eller andre fritidsaktiviteter

9 Virker ofte lidt agiteret / "hyper”

9 Hartendens til at tale meget

Impulsivitet

9 Begynder ofte at svare fgr et spgrgsmal er stillet feerdigt

9 Hartendens til at afbryde andre eller bryde ind i andres aktiviteter

9 Har vanskeligt ved at vente pa at det bliver hans eller hendes tur
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Opsummering uge 2 - Bliv ven med din ADHD

1 ADHD er meget individuel

9 ADHD kommer til udtryk som et samspil mellem diagnosen, opvaeksten og konteksten

9 Accept af diagnosen er afggrende for et godt liv med ADHD

9 Erkendelse og indsigt i styrker og vanskeligheder, giver mulighed for at tilrettelaegge livet pa den
mest ADHD-venlige made

9 Det er naturligt at reagere pa diagnosen, og man kan opleve bitterhed, sorg og chok

1 Tag ansvar og fa selvrespekt gennem indsigt i dig selv

1 Sverre Hoem anbefaler fire trin:

0 Forson dig med, at du har ADHD og kommer til at have ADHD resten af livet.

0 Indstil dig pa, at ADHD giver dig begraensninger.
0 Tag hensyn til begraensningerne, samtidigt med at du udnytter dine staerke sider.
0 Vis dig som en aktivt handlende og ansvarlig voksen, som ikke skyder skylden pa andre.

1 Med indsigt i diagnosen, kan man fortzelle andre, hvad ADHD er og betyder for en
Man er ngdt til at leve i en verden, som ikke er ADHD-venlig, derfor er det vigtigt at kunne fortzelle

andre, hvad det drejer sig om.
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Opsummering uge 3 - Struktur pa hverdagen

T  Mange voksne med ADHD har svaert ved at skabe struktur i hverdagen

91 Struktur kraever tidsstyring, og mange har problemer med tidsfornemmelsen

9 Man er for optimistisk med tiden

9 Det er svaert at fa tid til de daglige opgaver

9 Ting bliver udsat

Man kommer for sent, fordi man er uorganiseret

T Impulsiviteten og afledeligheden styrer ens liv

I Man fgler sig overvaeldet

Mennesker med ADHD er ofte eksperter i at handtere uventede begivenheder
9 Livetikaos kan blive en del af personligheden

 Man er konstant i alarmberedskab

9 Nogle har en modvilje mod struktur, som fgles hammende

9 Man har brug for struktur, men den er sveer at skabe selv

9 Faste rutiner og systemer ggr dagen overskuelig og frigiver hjernemaessig energi
1 Atindfgre nye rutiner kraever vedholdenhed og belgnningen kommer fgrst senere, og derfor er det

sveert at bevare motivationen for voksne med ADHD.
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Opsummering uge 4 - Post og papirarbejde

9 At handtere post og papirarbejde er en udfordring for mange voksne med ADHD

9 Nogle ender med bunker af papirer, poser med uabnet post og papirer overalt

9 Det er sveert at motivere sig til papirarbejde, for det har ingen umiddelbar belgnning

9 Det er kedeligt, ikke-stimulerende og kraever vedholdenhed og koncentration

Andre ting kan stjele opmaerksomheden

9 Hvis man har svaert ved at prioritere, kommer man nemt til at gemme for meget

9 Nogle har alt for meget papir, og det vigtige bliver vaek i rodet

Mange interesser kan betyde, at man samler alt for meget papirmaterialer

9 Andre har papirerne liggende fremme af frygt for at glemme en opgave, en regning eller et projekt

9 Angst for at abne posten, fordi man ikke kan ggre noget ved den alligevel, kan betyde, at man tager
skyklapper pa. Uabnet post ender i flyttekasser eller poser.

9 Mange med ADHD mangler et system til papirhandtering og organisering

9 Det er sveert at skabe og etablere systemet selv

9 Har man f@rst systemet, kan man som regel godt bruge det

9 Der kan vaere brug for stgtte i at laere at bruge systemet og i at fastholde systemet

9 Et system kreever traening
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Opsummering uge 5 - Husarbejde

Husarbejde og en velfungerende hverdag betyder meget for resten af livet

Mangel pa rent t@j kan betyde, at man ikke kommer pa arbejde eller til fest

Hvis man ikke far kgbt ind, kan man ikke fa madpakke med

Orden og renggring betyder noget for, om man vil invitere gaester hjem

Rolige og ryddelige omgivelser er gode for mennesker med ADHD

Renggring pavirker sundheden

Er der bgrn i familien bliver husarbejdet endnu vigtigere

Ting bliver vaek, nar det roder

Voksne med ADHD kan fremsta som forvirrede, fordi de ikke har styr pa deres ting

Voksne med ADHD ved godt, hvordan man udfgrer de daglige opgaver, men far det ikke gjort
De har svaert ved at motivere sig til husarbejde

Man udsaetter kedelige opgaver til fordel for andre, som er mere interessante

Man bliver nemt afledt

Problemer med planlaegning og organisering ggr det svaert at fa tid

Problemer med planlaegning og organisering betyder, at man ikke altid har de rette ting i huset
Man kan ga i detaljefokus eller bruge rodekassen

Manglende erfaring og manglende indsigt har ogsa betydning
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Opsummering uge 6 - Gkonomi

1 Mennesker med ADHD kan have sveert ved at overskue deres gkonomi
Man mangler nogle gange fornemmelse for pengenes veerdi
9 Man har ikke overblik over udgifter og glemmer, hvad man har brugt penge pa
Man har et urealistisk forhold til, hvad det koster at leve
T Impulsivitet fgrer til impulskgb, fx pa nettet
9 Det er dyrt at have ADHD
0 Man mister ting oftere end andre
0 Vigtige ting bliver vaek
0 Man fristes af gode tilbud, som er dyre i laengden
Man har en modvilje mod at beskaeftige sig med gkonomi, fordi det er sveert
 Man tager skyklapper pa
9 Papirarbejde knyttet gkonomi er kedeligt og ikke-stimulerende
9 Netbanken giver muligheder, ogsa for at lave rod i ens gkonomi
1 Man mangler erfaring og viden om gkonomi

Man tror man bare skal tage sig sammen



Opsummering uge 7 - Kommunikation

1 Mennesker med ADHD er ikke automatiserede i kommunikation
9 Man er ikke sa god til at aflaese kropssprog, mimik og aflaese situationen
T  Opmaerksomhedsvanskeligheder giver udfordringer i samtaler
0 Man skal kunne sortere i indtryk
0 Man skal kunne fastholde opmaerksomheden
0 Man skal kunne szette sig ind i andre perspektiv og veere fleksibel
 Man taenker og forstar konkret
9 Smalltalk er svaert, fordi man ikke altid kan se formalet
9 Man far ikke altid fat i det ”indforstaede”
9 Ironi og sarkasme kan misforstas
Man kan have modvilje mod skriftlig kommunikation, fordi man har svaert ved at laese eller svaert
ved at bevare koncentrationen, mens man laeser
I  Kommunikationsvanskeligheder spiller ogsa ind i samarbejdet med det offentlige

9 Konflikter kan opsta pa grund af mangelfulde kommunikationsevner
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Opsummering uge 8 - Sociale relationer

' Mennesker med ADHD kan have et skrgbeligt netvaerk
1 Man kan have det sveert med sin familie
0 Man er det sorte far
0 Man kan ikke leve op til forventningerne
0 Alle andre kan meget mere end jeg
0 Maske blev man ikke forstaet som barn og ung
9 Etlavt selvvaerd kan gg@re det sveert at tro pa, at andre vil end et godt
9 Lavtselvvaerd kan opsta som et resultat af mange nederlag og en konstant fglelse af at vaere
anderledes.
9 Man kan se meget sort hvidt pa relationer: enten er han en ven eller han er det overhoved ikke
Man kan komme til at skuffe sine venner — og opleve at det er flovt
9 Det er nogle gange nemmere ikke at have venner
Man glemmer aftaler og ting man har lovet, og det belaster ens relationer

Man har sveert ved at veere tilpas; enten er man for meget, eller man er for lidt

9 Iselskaber kan man veere udfordret, fordi der er for meget stgj og fremmede mennesker. Men man

kan ogsa veere som en fisk i vandet: sjov, underholdende, impulsiv og sker.

1  Humgrsvingninger belaster end relationer
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Opsummering uge 9/10 - Arbejde og uddannelse

I ADHD kan veere en haamsko, nar man vil studere

1 Koncentration og opmaerksomhedsvanskeligheder pavirker indlaeringen

9 Der stilles krav til en raekke evner, som ikke fungerer optimalt, nar man har ADHD

9 Man skal kunne organisere, planleegge og arbejde selvstaendigt

9 Et usynligt handicap som ADHD betyder maske at man ikke far den stgtte, som kunne hjzlpe en

I Maske har man i forvejen haft svaert ved at fglge med i skolen

9 Det sociale betyder meget pa en uddannelse, og vanskeligheder med dette kan ggre det svaert at
veere studerende og gennemfg@re en uddannelse

Man er bange for endnu et nederlag, sa man prgver ikke

9 Man kan ikke altid arbejde i det fag, som man uddanner sig indenfor

' Man har svaerere ved at leere nye rutiner og opgaver

9 Det moderne arbejdsmarked stiller store krav

Man kan opleve at blive sorteret fra

9 Arbejdsgiveren forstar ikke ADHD og tror, at man er doven eller uintelligent

1 Man har sveert ved at holde fast i et job

9 En hverdag uden struktur pavirker ens succes i uddannelse og arbejde
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Opsummering uge 9/10 - Parforhold

9 ADHD kan pavirke ens parforhold negativt

9 Der opstar en raekke mgnstre

(0]

(0]

(0]

(0]

Man er stormende forelsket, for alt er nyt og spaendende

Man misforstar hinanden i parforholdet, og partneren forstar ikke ADHD

Der kan opsta en foraeldre-barn dynamik

Ens partner fgler sig overset og jagter opmaerksomhed

Man flygter fra denne jagt pa opmaerksomhed

Man giver hinanden skylden — og man giver ADHD skylden for alt, som er galt i parforholdet

Begge mister troen pa sig selv og pa parforholdet

9 Nogle gange har man sveert ved at finde en partner, fordi man ikke tror pa, at man er vaerd at elske
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Opsummering uge 9/10 - Foraeldrerollen

Mennesker med ADHD kan opleve det som en stor udfordring at blive foraeldre

Man oplever at behovet for en struktureret hverdag vokser

Man skal vaere en rollemodel for sine bgrn

Man skal lzere sine bgrn ting, som man ikke selv kan

Mange far bgrn med ADHD

For barnet med ADHD kan det, at have en far eller en mor med ADHD, veere en gave, som betyder
et seerligt band

Foraeldre med ADHD kan ogsa have svaert ved at skabe gode strukturerede rammer for deres bgrn
med ADHD

Man glemmer sig selv

Det er sveert at fa hjeelp, bade til bgrnene, men ogsa til sig selv

Man fgler sig ikke altid som en rigtig mor eller far
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