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Indledning 

 
En manual er en brugsanvisning, og sådan er også denne manual tænkt. Den er skrevet til de frivillige, der 
fungerer som gruppeledere i mestringsgrupper for voksne med ADHD og til de ansatte i 
selvhjælpsorganisationerne, som koordinerer indsatsen. 
 
Manualen indeholder baggrundsviden i forhold til ADHD og grupper, rollen koordinator, gruppeleder og 
forløbets opbygning. Disse kapitler læser koordinatoren og gruppelederen på forhånd. Derudover beskrives 
hver enkelt mødegang, med instruktioner til gruppelederne og den nødvendige 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 Selvhjælp i Aarhus, Skanderborg og 
Silkeborg i perioden august 2012 til maj 2014. 
 
ADHD-foreningen er en medlemsorganisation for mennesker berørt af ADHD. Medlemmerne tæller 
pårørende, voksne med ADHD og fagpersoner, som arbejder med mennesker med ADHD. Foreningen 
arbejder for en forbedring af forholdene for mennesker berørt af ADHD. Dette gøres gennem kurser, 
konferencer, pjecer, bøger, nyhedsmail, et medlemsblad om ADHD og på hjemmesiden www.adhd.dk. 
ADHD-foreningen har en række lokalafdelinger, som tilbyder fx kurser, foredrag og netværksgrupper. Ud 
over medlemsarbejdet, har foreningen også fokus på udvikling af nye metoder gennem projektarbejde. 
 
FriSe, Frivilligcentre og Selvhjælp i Danmark, er landsorganisation for de danske selvhjælps-
organisationernes. FriSe varetager medlemmernes interesse og arbejder på at udvikle frivilligcentrene og 
selvhjælpen i Danmark. For FriSe er det vigtigt, at alle har nogen at tale med i livets svære faser, og FriSe 
arbejder for, at dette bliver en mulighed i alle danske kommuner. 
 
Selvhjælpsorganisationerne tilbyder grupper for mennesker i sorg, krise eller anden svær livssituation. Det 
gøres 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 forståelse, ligeværdighed, 
fortrolighed og medmenneskelighed opnår deltagerne større indsigt i egen situation, større accept, de 
bliver bedre til at fortælle andre om deres situation og de bliver gladere. En kerneværdi hos Selvhjælp er 
frivillighed, som betyder, at igangsætteren i gruppen er frivillig, og at tilbuddet er gratis for brugerne. 
 
 
Manualen kan downloades fra www.adhd.dk/etskridtvidere/ 
Kontakt ADHD-foreningen på info@adhd.dk, hvis du har problemer med at finde den. 
 
 
God fornøjelse med manualen 

 
 
 
 
 

Tine Hedegaard, januar 2014 
Projektleder på ”Et skridt videre – mestringsgrupper for voksne med ADHD” 

 

  

http://www.adhd.dk/
http://www.adhd.dk/etskridtvidere/
mailto:info@adhd.dk
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ADHD og grupper 

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) er en forstyrrelse i opmærksomhed, aktivitet og 
impulsivitet, som også påvirker evnen til at indgå i en gruppeproces. At være en del af en gruppeproces kan 
være en udfordring, da det i mange tilfælde forudsætter god selvregulering og velfungerende kognitive 
funktioner. Man skal kunne spille med på de sociale regler, og kunne fornemme, hvad der forventes i 
forskellige situationer. Man skal kunne lytte, vente, lade andre komme til og være fleksibel fx i en 
diskussion. Man skal kunne tage hensyn til andre, hæmme impulser og tilsidesætte egne behov, og mange 
gange er alle disse forventninger ikke tydelige, men underforståede. Det er derfor godt at vide noget om 
ADHD og de vanskeligheder, som det medfører, når man afholder gruppeforløb for voksne med ADHD. 
 

Kognitive vanskeligheder 

Mennesker med ADHD har en kognitiv funktionsnedsættelse, som betyder, at de bl.a. har problemer med 
at opfatte, fortolke, huske, planlægge orientere sig og regulere sig selv. Kognitive vanskeligheder kan 
betyde, at man oplever situationer helt forskelligt end andre, og dette påvirker 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. 
 

Opmærksomhedsforstyrrelse 

Mennesker med ADHD har en opmærksomhedsforstyrrelse, og opmærksomhed handler ikke kun om 
koncentration. Vi bruger opmærksomheden i mange situationer hver dag. Ved hjælp af opmærksomheden 
sorterer vi i indtryk og finder ud af, hvad der er vigtigt, og hvad vi skal have fokus på. Hvis man ikke kan det, 
bliver man let distraheret, og mennesker med ADHD kan have svært ved at skille de vigtige indtryk fra de 
mindre vigtige og fastholde opmærksomheden på det vigtige - og nogle oplever, at alle indryk kommer ind 
med lige stor kraft.  Opmærksomheden er også på arbejde, når 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 opmærksomhed, vil man opleve at det er svært at skifte aktivitet, fokus eller strategi – og at det, 
man var i gang med før skiftet, forsvinder fra opmærksomheden. Dette kan resultere i modvilje mod skift. 
Når man skal koncentrere sig over længere tid, bruger man den vedholdende opmærksomhed, og her har 
mange mennesker med ADHD store udfordringer. De kan være hurtige til at gå i gang med en opgave, men 
aktiviteten falder over tid, og de kan have svært ved at færdiggøre opgaverne. Har man ikke en god 
vedholdende opmærksomhed, kan man virke energisk uden egentlig at være det.  Den samtidige 
opmærksomhed sikrer, at man kan beskæftige sig med flere ting på en gang eller modtage flere 
informationer samtidigt. Vanskeligheder på dette område betyder, at det kan være svært fx at spise 
samtidigt med, at man modtager undervisning. Opmærksomhedsforstyrrelsen påvirker desuden 
arbejdshukommelsen, som vi bruger, når vi planlægger og problemløser. Arbejdshukommelsen betyder, at 
vi er i stand til at huske, hvad vi er i gang med, hvad målet er, hvad der skal gøres og hvorfor. 
Opmærksomhedsvanskeligheder og koncentrationsbesvær betyder meget for gruppedeltagernes udbytte i 
gruppen. Hvis man afledes, mister koncentrationen eller har fokus på det forkerte, bliver udbyttet og 
dermed motivationen mindre, og det er derfor vigtigt at være opmærksom på, at skabe en ramme med de 
bedste forudsætninger for at opretholde opmærksomhed 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 hører 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 være omkringfarende 
og fysisk aktiv, men også rastløshed 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 føle sig 
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urolige og rastløse. Man se ofte, at den motoriske hyperaktivitet (som barnet havde) med alderens bliver til 
en indre rastløshed, uro og anspændthed. Når man er urolig og hyperaktiv, kan det også være et forsøg på 
at generere energi til hjernen, for at opretholde opmærksomheden og koncentrationen. Er man hypoaktiv, 
kan det være sværere at få øje på. Man er stille, indadvendt og for lidt deltagende. Mennesker med ADHD, 
som er hypoaktive, kan være svære at aktivere. 
I en gruppe kan det naturligvis virke meget forstyrrende, hvos deltagerne er urolige, har svært ved at sidde 
stille i længere tid, og der kan derfor være brug for flere pauser og noget at ”dimse” med, som kan lede 
uroen ud af kroppen. Men man skal også være opmærksom på, at de som ikke er urolige, stadig har 
opmærksomhedsvanskeligheder – og dermed svært ved at bevare fokus og koncentration. 
 

Impulsivitet 

Impulsivitet kan komme til udtryk både i form af handlinger og tale. Man taler og handler før man får tænkt 
sig om, også selvom man godt ved, at det ikke er hensigtsmæssigt. Men selvom mennesker med ADHD ofte 
godt ved, hvad de skal gøre, kan de have svært ved at hæmme impulser her og nu. De kan have brug for at 
blive mindet regler og rammer i gruppen og for et anerkende miljø, hvor der er forståelse for deres 
vanskeligheder. 
 

De eksekutive funktioner og selvregulering 

Mennesker med ADHD har grundlæggende vanskeligheder med de eksekutive funktioner, og det påvirker 
evnen til selvregulering. De eksekutive funktioner styrer den igangværende og målrettede adfærd, og 
evnen til at planlægge, udføre og kontrollere sin adfærd her nu, for at opnå et mål på længere sigt. Når 
mennesker med ADHD har vanskeligheder på dette område, betyder det, at de har svært ved at hæmme 
deres adfærd, de har problemer med visualiseringsevnen (også kaldet den nonverbale 
arbejdshukommelse), indre tale (evnen til at guide sig selv med indre tale), følelsesregulering, planlægning 
og problemløsning. Vanskeligheder, som gør det svært at regulere adfærden på en hensigtsmæssig måde. 
Denne vanskelighed med at regulere sin adfærd i nuet, kan gøre det svært at indgå i en gruppe, hvor det 
også kræves, at man regulerer sin adfærd i forhold til gruppens mål. 
 

Tidsfornemmelse 

Mange mennesker med ADHD har problemer med tidsfornemmelsen. De kan have svært ved at fornemme, 
hvor lang tid der er gået, hvor lang tid der er igen og ved at vurdere, hvor lang tid en opgave tager. Det 
betyder i nogle tilfælde, at de kommer for sent og har svært ved at overholde aftaler og deadlines.  
Men det kan også betyde, at det kan være svært at sidde stille og holde koncentrationen i en gruppe, når 
man ikke har nogen fornemmelse af, om det er fem eller 45 min. tilbage. 
I en gruppe skal man derfor være opmærksom på, om uro skyldes tidsfornemmelsen, og på hvordan man 
kan afhjælpe problemer med tidsfornemmelsen med visualisering af tiden og progressionen. 
 

Det skal være relevant og stimulerende 

Mennesker med ADHD er i højere grad end andre afhængige af, at det de laver giver mening – og 
oplevelsen af relevans betyder meget for deres evne til at holde opmærksomheden. Det kan opnås, når 
man kender mål, formål mm., og hvis emnet er interessant for den enkelte. Det kan naturligvis være en 
udfordring, og der kan opstå uoverensstemmelse mellem den enkeltes mål og gruppens mål.  
Det vigtigt, at gruppelederen bevidst arbejder med at gøre 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 får lov til at sætte ord på, hvordan man har oplevet det personligt. Her er der også mulighed for at sige 
fra, hvis man overhoved ikke oplever emnet som relevant. Når en deltager ikke finder emnet relevant, 
måske fordi emnet ikke udgør en udfordring i hans eller hendes liv, så har gruppelederen en oplagt 
mulighed for at involvere den person i gruppens proces og ansvarliggøre vedkommende i forhold til 
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gruppens mål. 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 hjælp for mennesker med ADHD. Det kan fx en 
fast dag, samme tid på dagen og samme dagsorden for hver mødegang, som betyder at deltagerne altid 
kender rammerne og dagens emne på forhånd.  Skab tydelighed om rammerne ved hjælp af: 
 

¶ En tydelig begyndelse, som viser, at nu begynder dagens program. 

¶ En synlig progression, som viser, hvor er vi nået til i dagens program. Det kan fx handle om, at man 
krydser af på dagsordenen efterhånden, som programmet skrider frem.  

¶ En tydelig afslutning og tydelige grænser, som gør det er klart, hvad det drejer sig om og ikke 
drejer sig om. 

 

De 9 H’er 

De 9 h’er er en huskeliste til at sikre, at mennesker med ADHD har fået alle nødvendige informationer. Man 
skal derfor sikre sig, at information til deltagerne altid svarer på disse spørgsmål. Dette er en del af at sætte 
en god og tryg ramme. 
 

¶ Hvad skal jeg lave? 

¶ Hvorfor skal jeg lave det? 

¶ Hvordan skal jeg lave det? 

¶ Hvor skal jeg lave det? 

¶ Hvornår skal jeg lave det? 

¶ Hvor længe skal jeg lave det? 

¶ Hvem skal jeg lave det med? 

¶ Hvor meget skal jeg lave? 

¶ Hvad skal jeg bagefter? 

Gør det konkret  

Tænk altid på at være konkret, når du fx stiller en opgave. Tænk på de 9 H’er: beskriv hvad det går ud på og 
hvad resultatet skal blive.  Et eksempel kan være præsentationsrunden. Bed ikke blot deltagerne om at 
præsentere sig selv, men giv konkrete anvisninger. (Hvad er formålet, hvor lang tid må det vare, hvilke 
spørgsmål om dig selv, skal du besvare?) 
 

De fysiske rammer 

Vælg et rum, som egner sig til formålet. Gerne er lokale uden for mange billeder/plakater på væggene eller 
andre synsindtryk, som kan aflede opmærksomheden. Sørg for at der er ryddet op og måske en ensfarvet 
dug på bordet, som giver et roligt visuelt indtryk.  Måske skal man ikke have kaffe, te mm. stående på 
bordet eller andre ting, som kan distrahere. Tag kaffen et andet sted eller hold en egentlig kaffepause. Gør 
det samme, hvis der skal spises undervejs. Hav kun de ting på 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 står bedst, når alle kan se hinanden og gruppelederen – og ingen sidder med ryggen til nogen. 
Faste pladser kan være en fordel, og man kan lave ”bordplanen” på forhånd, så der allerede er navneskilte 
på bordene, når deltagerne kommer første gang. Så kan alle se, hvor de skal sidde og hvor de andre skal 
sidde.  
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Koordinatorens opgaver og rolle 

Som daglig leder eller koordinator i en selvhjælpsorganisation spiller du naturligvis en rolle i at få 
mestringsgruppen etableret. I udviklingen af gruppekonceptet har der også været fokus på, hvilke opgaver 
koordinatoren har og i dette kapitel kan du læse om de konkrete opgaver, og finde inspiration til hvordan 
de løses bedst muligt. 
 

Rekruttering af frivillige gruppeledere 

Frivillige gruppeledere kan både rekrutteres blandt de igangsættere, som allerede er tilknyttet jeres 
organisation, men mange gange vil oprettelsen af mestringsgruppen give mulighed for at rekruttere helt 
nye frivillige, som har en særlig interesse for ADHD. 
 
Opgaveprofil 
De frivillige gruppeledere arbejder sammen to og to og leder i fællesskab et 10 ugers forløb, hvor en gruppe 
voksne med ADHD mødes en gang om ugen. Forløbet er baseret på en manual, som nøje beskriver 
indholdet i hver mødegang. Den frivillige skal derfor kunne 
  

¶ afsætte ca. 4 timer ugentligt i 10 uger 

¶ forpligte sig til at gennemføre min. et gruppeforløb 

¶ tilegne sig manualens faglige viden, være i stand til at formidle dette til gruppedeltagerne - og 
efterfølgende lede en samtale om emnet 

 
Frivilligprofil  
Frivilligprofilen hviler på de standarder, som er gældende for selvhjælpsarbejdet i Frivilligcentre og 
Selvhjælp, og den tager derudover højde for de særlige krav, som kan stilles til frivillige, der arbejder med 
voksne med ADHD. Vægtningen af de specifikke kvaliteter må vurderes i et samspil med den frivilliges 
øvrige kvaliteter og i et samspil med den person, som man påtænker, at den frivillige skal samarbejde med 
og endelig opgaven. 

Den frivillige gruppeleder 

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

- Er loyal over for manualens værdier og retningslinjer, og indstillet på 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 ligeværdig anerkendende relation deltagerne imellem. 

- Er god til at skabe overblik og bevare fokus og kan understøtte andres ressourcer og sætte sig selv, 
egne holdninger og løsningsforslag til side. Den frivillige har en naturlig autoritet, er tydelig, har let 
ved at sætte grænser 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 uhensigtsmæssig. 

- Er god til at aflæse deltagernes verbale og nonverbale kommunikation og har hensigtsmæssige 
tydelige verbale og nonverbale reaktioner her på. Den frivillige har gode samarbejdsevner, fungerer 
godt i en gruppe, er god til at bede om hjælp og har lyst til at modtage supervision og kvalificering. 
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Samtalen med den frivillige  
Når 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 foregår som en professionel samtale, der skal give den frivillige indblik i opgaven, 
forventningerne, kvalificerings- og supervisionstilbuddet. Det er vigtigt, at frivillige forstår, at samtalen er 
gensidigt afklarende, og det betyder, at den frivillige også kan takke nej til opgaven efterfølgende. Sørg for 
at den frivillige ikke føler sig presset eller forpligtet – det er bedre at han/hun springer fra nu end midt i 
forløbet. 

Lov ikke den frivillige svar med det samme, men sig hvornår du vender tilbage, og giv dig tid til at tænke og 
mærke efter, om den frivillige er rigtig. I tvivlstilfælde kan det være en god ide at drøfte det med en anden 
person, fx en de erfarne igangsættere. Det kan bestemt også være en fordel at være to til samtalen, da I har 
et langt bedre vurderingsgrundlag efterfølgende. 

Samtaleguide  
Der er udviklet en samtaleguide, som foreslår spørgsmål, der kan belyse, om den frivillige har de 
forventede kvaliteter. Guiden kan ses i appendiks. 
 
Sammensætningen 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, så tænk på, hvordan de kan mødes, lære hinanden at kende og snakke om deres 
forventninger til hinanden. Hvis der er mulighed for det, kan det være godt at lade begge gruppeledere 
være med til forsamtalerne med deltagerne, da det giver dem indblik i deltagerne og ikke mindst hinandens 
værdier og holdninger. 
 
Når du har fundet dine to gruppeledere, så overvej fx, hvordan de hver især har det med struktur, at holde 
oplæg, at facilitere og styre processen – og prøv at forestille dig, om de vil kunne finde fælles fodslag i 
gruppen eller trække i hver sin retning. Det er også vigtigt, at dine to gruppeledere er enige om 
ambitionsniveauet – altså hvor meget forventer de, at deltagerne skal have med hjem – og hvor meget skal 
de give som gruppeledere.  
 
Når den frivillige har en professionel baggrund 
En relevant faglig baggrund, har vist sig at være en fordel for nogle gruppeledere, fordi det betyder, at de 
føler sig mere trygge i rollen og dermed er i stand til at udvise en naturlig og afslappet autoritet. De kender 
måske allerede mennesker med ADHD og er ikke nervøse for at møde målgruppen. Den faglige baggrund 
betyder også nogle gange, at gruppen opfatter gruppelederen som mere kompetent og dermed slapper 
mere af i gruppen. Men en faglig baggrund ikke er en nødvendighed, og gruppelederens opgave ikke er at 
formidle sin egen viden om ADHD – men at holde sig til manualen. 
Erfaring med at holde oplæg eller undervise kan også være en fordel, fordi det så er nemmere at tilegne sig 
manualens stof (Det introducerende oplæg om dagens emne), gøre det til sit eget og formidle det på en 
naturlig måde.  
 
Når den frivillige selv har ADHD 
En opgave som denne tiltrækker 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 fortælle gruppen, at man kan nå langt og at ADHD ikke nødvendigvis spænder ben for et godt liv. 
For nogle vil det give håb og motivation. 
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I en gruppe for voksne med ADHD, hvor der tages nogle særlige 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 få det svært som leder af gruppen. Gruppedeltagerne 
ønsker 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 måske være langt mere styrende end ellers. 
 
Når man interviewer frivillige med ADHD skal man derfor være opmærksom på, 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 måde at håndtere dette på, er ved at tale åbent om 
det ved samtalen. Sig det som det er, at ADHD ingen hindring er, men man skal kunne leve op til 
forventningerne, og være god til nogle ting, som er svære for mange med ADHD. Tal om, hvordan den 
frivillige har det med at styre, skabe struktur og undgå 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 være bekendt med selvhjælpens arbejde og værdier, hvilket betyder, at 
han/hun skal have gennemgået eller skal gennemgå et igangsætterkursus eller lign. i jeres organisation. 
Derudover skal den frivillige deltage i en uddannelsesdag, hvor der undervises i ADHD, ADHD og grupper, 
mestringsgruppeforløbet og rollen som gruppeleder. 
 
Uddannelsesdagen udbydes pt. af ADHD-foreningen i samarbejde med FriSe. 
 
Supervision 
Som alle andre frivillige i selvhjælp, har den frivillige gruppeleder stor gavn af supervision, og der kan være 
behov for at holde særskilt supervision for de frivillige, som arbejder med ADHD og mestringsgruppen. Det 
skyldes, at der er tale om en særlig patientgruppe, hvor udveksling af viden og erfaring med diagnose kan 
være gavnlig for de frivillige. Og fordi de frivillige følger en manual og måske vil få brug for sparring på 
problematikker knyttet til netop dette. 
 
I supervisionen er der også mulighed for at reflektere over samarbejdet mellem de to gruppeledere, hvilket 
er en særlig situation for de frivillige grupeledere. 
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Et eksempel på opslag til brug ved annoncering 
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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 får 
den bedste kontakt, og voksne med ADHD er ikke altid en del af selvhjælps 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 være en idé at gøre reklame for tilbuddet: 

¶ I det lokale jobcenter 

¶ Hos kommunen – fx i samarbejde med den afdeling, som tilbyder bostøtte/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 læg noget på foreningens facebook side 

¶ I samarbejde med ADHD-foreningens lokalafdeling i jeres lokalområde. Find lokalafdelingens 
kontaktinformationer på www.adhd.dk 

 
Brugerprofil 

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

¶ ADHD er brugerens primære diagnose (Eventuelle andre diagnoser eller problematikker må ikke 
være af så alvorlig art at de vil modarbejde brugerens udbytte af forløbet.) 

¶ Brugeren har ikke et misbrug. 

¶ Brugeren er voksen, dvs. over 18 år. 

¶ Brugerens køn og alder er underordnet. 

¶ Brugeren er bekendt med og accepterer betingelserne for deltagelse i forløbet. 
 
Betingelser for deltagelse i gruppeforløbet 

¶ Man skal kunne afsætte tid til at deltage i gruppe 2,5 timer hver uge i 10 uger. 

¶ Man skal være indstillet på at bidrage aktivt i gruppen i det omfang man formår. 

¶ 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 også i appendiks. 
 
Deltagerantal 
Det ideelle deltagerantal ligger mellem 6 og 8 deltagere, men det fungerer også med mindre grupper. Og 
nogle gange vil det være bedre at igangsætte gruppen med et mindre deltagerantal frem for at vente på de 
sidste – især hvis man forudser at ventetiden kan blive lang. I sådan et tilfælde kan man risikere, at 
deltagerne falder fra i ventetiden, fordi de ikke kender starttidspunktet. Ofte vil det være en fordel at 
melde en startdato ud på forhånd, da deltagerne nemmere kan håndtere ventetiden, når de ved hvor 
længe de skal vente. 
 
Forsamtale 
Det anbefales at invitere alle deltagere til en forsamtale inden gruppe-start. Forsamtalen sikrer, at 
deltageren er indforstået med forløbets indhold og betingelserne for at deltage. Forsamtalen er med til at 
sikre mod frafald i gruppen, og introduktions- og interviewguiden (se appendiks) støtter dig, så du får 
introduceret forløbet og talt med deltageren om de ting, som måske kan være svære i forbindelse med 
forløbet. 
 

mailto:info@adhd.dk
http://www.adhd.dk/
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Det kan være en fordel at have en eller begge gruppeledere med til forsamtalen. I nogle tilfælde vil erfarne 
gruppeledere selv kunne afholde forsamtaler. Når gruppelederen er med, betyder det at deltagere allerede 
har mødt den person, som skal lede forløbet, og det giver stor tryghed. Samtidigt giver det også 
gruppelederen en god fornemmelse for deltageren, når man deltager i samtalen – og det har vist sig at 
styrke gruppelederen i rollen og gøre ham/hende mere sikker på sin rolle. 
 

Lokale 

Når du vælger et lokale til gruppen, så tænk på anbefalingerne i kapitlet om ADHD og grupper. Lokalet skal 
have en tilpas størrelse, så man ikke føler sig for klemt, men det må heller ikke være så stort at al intimitet 
og hygge forsvinder. Det er godt, at der ikke er alt for mange forstyrrende og distraherende elementer i 
lokalet og på væggene – især også hvis gruppelederne fx hænger dagsorden, parkeringsplads og papir til at 
skrive noter på, op på væggene. 
 

Materialer og hjælpemidler 

I kan vælge at indkøbe forskellige materialer og hjælpemidler, som vil hjælpe med at understøtte 
gruppeforløbet. Der er fx tale om en Time Timer, Tangles og Post it flip over papir. Du kan læse mere om de 
forskellige hjælpemidler i kapitlet om gruppelederens opgaver og rolle. 
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Gruppelederens opgaver og roller 

Om at lede et gruppeforløb ud fra en manual 

Et skridt videre-forløbet er specielt, fordi det er beskrevet og ledes ud fra en manual.  Det giver dig som 
gruppeleder nogle særlig udfordringer og der stilles nogle krav til dig. Manualen er naturligvis tænkt som en 
hjælp og som en garant for, at forløbet afvikles på en måde, som er god for mennesker med ADHD, men 
den kan også gøre nogle ting svære. 
Når du bruger en manual er det vigtigt at være loyal over for dens anbefalinger, men du skal samtidigt gøre 
anbefalingerne til dine egne. Det er altså vigtigt, at du oplever, at anbefalingerne giver mening, at du 
forstår dem og kan stå inde for dem. Hvis du i bund og grund er uenig, men blot følger anvisningerne, fordi 
du skal, vil deltagerne kunne fornemme din modvilje, din usikkerhed eller din manglende tro på at det 
virker. Brug derfor tid på at sætte dig ind i manualen og få afklaret de ting, som du ikke føler dig tryg ved 
eller overbevist om.  
 
Det har en negativ effekt på gruppedeltagerne, når man italesætter manualens anvisninger, og fx siger ”nu 
skal vi så i gang med …, for det står der her” eller ”ifølge manualen skal vi jo slutte kl. 18.30, så det gør vi 
nu”. Deltagerne får en opfattelse af, at du egentligt ikke er enig i anvisningerne, og at du faktisk ikke kan stå 
inde for konceptet. Det er nemt at komme til at henvise til manualen – også uden nogen bagtanke – og det 
kan være fristende, hvis deltagerne er kritiske over for indholdet i forløbet. Men en manual skal være en 
støtte, et styringsredskab, og den må ikke blive et skjold, som man gemmer sig bagved. Allerbedst er det, 
når man bruger manualen i forberedelsen, men lægger den væk under selve gruppeforløbet. 
 
Det gælder også i forhold til det introducerende oplæg til dagens emne, som helst ikke skal læses op fra 
manualen, men gerne formidles med dine egne ord, så prøv at finde en facon, som virker for dig. Og hvis 
der står noget i teksten, som du er dybt uenig i, må du hellere springe det over, frem for at kommentere på 
teksten og fortælle deltagerne, at du ikke er enig i dette. 
 
Hvilke ændringer kan jeg fortage i forløbet? 
Selvom der ligger en manual og et program bag forløbet, vil alle forløb være forskellige. Gruppeledere er 
forskellige og vi tolker og implementerer manualens anvisninger forskelligt. Og nogle gange har man lyst til 
at ændre lidt i forløbet, fordi gruppen ønsker det, fordi gruppen har en særlig karakter, fordi noget ikke 
fungerer eller fordi man selv har det bedst med den ændring. Som gruppeledere står I med ansvaret for 
gruppen, og det bliver derfor op til jer, i samråd med jeres leder eller en anden kompetent person, at træffe 
beslutningen. Der kan ikke gives noget endeligt svar eller en ultimativ liste med tilladt/ikke tilladt.  
 
Grundlæggende skal I forsøge at holde jer til manualen så meget som muligt, og huske at alle deltagere er 
blevet præsenteret for forløbets form og indhold og er indforstået med, at det er sådan det foregår. Og at 
dette var en betingelse for at deltage. En lille ændring kan være ok, men det kan desværre betyde at der 
opstår en kultur i gruppen, hvor det forventes at der tages individuelle hensyn, og er man først begyndt, 
kan det være svært at sige stop.  
 
 
Når I står med overvejelsen, så 

¶ Husk at forløbet er udviklet af fagpersoner med stor viden om ADHD og selvhjælp, og at der 
dermed er gode grunde til at gøre tingene på en den måde, som manualen anbefaler. 

¶ Husk at forløbet er afprøvet og justeret i flere omgange. 

¶ Spørg dig selv om denne ændring er en persons ønske eller hele gruppens? 

¶ Spørg dig selv, om denne ændring er for din eller for gruppens skyld? 

¶ Spørg dig selv, hvad denne ændring vil betyde for forløbet - hele forløbet? 
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¶ Spørg dig selv, hvad denne ændring vil betyde for din rolle og opgave – er du indforstået med det? 

¶ Husk, at det er ok at sige: ”Det kan der måske være noget i. Jeg vil tænke over, om det kan lade sig 
gøre/snakke med min leder, og vende tilbage til det næste gang. 

 

Forberedelse  

En vigtig del af forberedelsen er at gøre lokalet klar. Før deltagerne kommer, sørger gruppelederne for, at 
lokalet er ryddeligt og at forstyrrende elementer, som ikke har noget med gruppen at gøre, er fjernet.  I kan 
også fjerne malerier eller plakater fra væggene, rydde op på reolerne og i det hele taget sørge for, at 
rummet fremstår roligt og uden forstyrrende indtryk. Vær kritisk og forsøg at forudse, om der er ting i 
lokalet, som kan distrahere eller på anden måde fjerne fokus fra dagens emne. 
 
Sørg for at borde og stole er stillet op, så alle kan se hinanden, samtidigt med at de kan se gruppelederen. 
Ingen må sidde med ryggen til andre. Sæt evt. navneskilte på bordene, så alle deltagere ved, hvor de skal 
sidde, når de møder op første gang – eller lav navneskiltene til deltagerne, og giv det til dem, når de 
ankommer. Så ved man, at man er ventet og velkommen. 
 
Overvej om der skal være lidt papir og nogle kuglepenne på bordet, så deltagerne har mulighed for at skrive 
noget ned undervejs eller til sidst. Eller om I synes det er en ting, som de selv skal sørge for. 
 
Husk også, at  
 

¶ Lave kaffe og sætte kopper frem 

¶ Skrive dagens dagsorden op på tavlen eller på flip over papir, som kan hænge på væggen.  

¶ Gøre parkeringspladsen klar. (Beskrives længere fremme). 

¶ Sætte Tangles frem 

¶ Sætte Time Timeren frem 

¶ Printe/kopier de materialer, som skal udleveres  
 
Alt i alt handler det om, at praktiske ting ikke må stjæle tiden fra gruppen. Når I er velforberedte, sender I 
desuden et signal til gruppen om, at I har overskud og styr på tingene, og det giver tryghed for deltagerne, 
og tiltro til jer som gruppeledere. 
 
I skal naturligvis også forberede jer på dagens emne, og den gruppeleder, som skal holde oplægget, skal 
forberede sig på dette. Læs mere op oplægget længere fremme i manualen. 
 

Fordelingen af opgaverne 

Det kan være en god idé at skiftes til at være på, fx at en holder oplægget, mens den anden er ordstyrer på 
den efterfølgende snak, at I skiftes til at holde oplægget fra gang til gang eller simpelthen skiftes til at være 
primær gruppeleder. Men det kan også være, at en af jer er mest tryg ved den ene rolle, og I derfor vælger 
at have den samme fordeling hver gang. En er måske god til at ”være på”, mens den anden er god til at 
opsummere og skrive noter på tavlen. I vælger selv, hvordan I vil fordele opgaverne. Tænk på, at 
fordelingen skal være tydelig både for jer og for gruppen. Det kan gøres ved at sætte jeres navne på 
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, når deltagerne udveksler erfaringer. Mange voksne med ADHD finder det svært både 
at lytte til de andre, deltage i udvekslingen og skrive noter samtidigt. De har desuden svært ved at sortere i, 
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hvad der er vigtigt, mens de sidder i situationen. Med stikord/overskrifter hjælper I deltagerne med at 
holde fast i det, som der er blevet snakket om, og det vil være en stor hjælp for dem, at kunne se på 
plancherne løbende og især til sidst, når I evaluerer. Post it flip over papir kan anbefales, da det fungerer 
som Post It lapper (der er klæbemiddel på bagsiden), så de enkelte ark kan hænges op på væggen 
efterhånden som de bliver fyldt ud. Det betyder også, at de gode ideer kan blive hængende indtil afslutning 
og evaluering. 

 

Ordstyrer 

En vigtig del af gruppelederens rolle er at være ordstyrer. Og det kan nogle gange være svært at styre, at 
alle kommer til orde i den rækkefølge, som de rækker hånden op. Hvis der er mange, som gerne vil tale, 
kan den ene gruppeleder holde styr på talerækken ved at notere deltagernes navne på tavlen efterhånden 
som de rækker hånden op.  
En anden udfordring kan være, at deltagerne kommer til at tale, selvom det ikke er deres tur. Måske har de 
svært ved at hæmme impulsen til at tale, og de føler måske at det, de har at sige er meget vigtigt lige nu, og 
de kan være bange for at glemme det, hvis det skal vente til senere. Hvis det er et problem for flere i 
gruppen, kan man indføre en ”taleting”, som er en genstand, som man aftaler, at man skal have i hånden 
inden man taler. En taleting kan i princippet være en hvilket som helst ting, men det er naturligvis bedst 
med en ting, som er så stor at andre kan se, man har den i hånden. Men den må heller ikke være større end 
at man kan holde på den nogenlunde afslappet. Det er dog sjældent at der er brug for så meget styring af 
taletiden. 
 

Facilitering af en god gruppeproces 

Som gruppeledere er I først om fremmest facilitatorer, som skaber rammen for en god gruppeproces. Vær 
opmærksomme på 
 

¶ at overholde rammer og aftaler 

¶ den enkeltes behov og på gruppen som helhed 

¶ at bruge gruppens ressourcer 

¶ at understøtte den enkelte i at bruge gruppens ressourcer 

¶ at alle bliver accepteret, som dem de er 
 
I gruppeprocessen og som facilitatorer træder jeres personlige erfaringer og faglige kompetencer i 
baggrunden, og I skal have fokus på, at gruppen ikke må blive et mini-ambulatorium, hvor gruppelederen er 
behandleren.  

 

Hjælpemidler 

I mestringsgruppen kan de være en fordel at benytte sig af enkle hjælpemidler, som kan være med til at 
understøtte strukturen og gøre det nemmere for deltagerne at opretholde koncentration og fokus. 
 

Tangles 
Tangles er små dimser, som man kan dimse med, hvis man er urolig eller har svært 
ved at koncentrere sig. Fysisk aktivitet kan hjælpe på opmærksomheds- 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 fortælle gruppen, 
at de hører til i gruppen. Hvis deltagerne tager dem med hjem, risikerer I at de 
forsvinder i løbet af forløbet. (Tangles kan bl.a. købes gennem ADHD-foreningen) 

 

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
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Time Timer 
Time Timer er et ur, som visualiserer tiden, der går. Det kan indstilles på det 
ønskede antal minutter og fungerer som et stopur, der ringer, når tiden er gået. 
Samtidigt bevæger urskiven sig, så man ser tiden, der er tilbage, blive mindre. 
Dette er ofte en stor hjælp for mennesker med manglende tidsfornemmelse. Og 
det kan betyde, at de kan blive siddende og bevare opmærksomheden, fordi de 
ved, hvor lang tid, der er igen. Time Timeren er også en stor hjælp for dig som 
gruppeleder, når du skal holde tiden. Her er det Time Timeren, som bestemmer – 

og når uret ringer, så er tiden gået. Det er let for alle at forstå. 
Vær opmærksom på, at ikke alle er glade for Time Timeren. Nogle stresses af den, især hvis det drejer sig 
om meget korte tidsintervaller. Og når man bruger den, er det vigtigt at være konsekvent – og rent faktisk 
stoppe, når den ringer. (Kan bl.a. købes gennem ADHD-foreningen) 
 

De grundlæggende samværsregler 

Dette er gruppens basale regler, som kan lægges på bordet og hænges op på væggen. 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 følelser 

¶ Mobiltelefonen skal være slukket eller på lydløs 

¶ Hvis man har brug for en pause eller skal på toilettet, rejser man sig stille og går ud 
 
Ud over de grundlæggende regler, kan gruppe formulere deres egne særlige regler. Første gang gruppen 
mødes bliver gruppen præsenteret for de grundlæggende regler og der snakkes om, hvilke forventninger 
man ellers har til hinanden. Læs mere om dette i kapitlet til uge 1. 
 

Parkeringspladsen 

Parkeringspladsen er en plads på tavlen eller fx et stykke flipoverpapir hængt 
op på væggen, som fungerer som ”parkeringsplads”. Her kan du parkere 
emner, som ikke er relevante i forhold til dagens emne. Når et emne dukker 
op, så spørg om det er ok, at vi skriver det op på parkeringspladsen? På denne 
måde husker I, at I skal vende tilbage til emnet, fx under Dagens frie tema, og 
deltageren får visualiseret, at emnet bliver husket. Han behøver derfor ikke 
huske på 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 første 
gang). I 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 forløbet kan sagtens foregå på andre tidspunkter på 
dagen. 
 

 

 

 

 

http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=time+timer&source=images&cd=&cad=rja&docid=fB8rJoAYOFfudM&tbnid=A1WTaEATnb5MkM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.circ-ien-colmar-ash.ac-strasbourg.fr/spip.php?article41&ei=x38PUY_5GNDMswali4GQDg&bvm=bv.41867550,d.Yms&psig=AFQjCNFAEyRAcEnqypNT0y9fvvQIV-KP6Q&ust=1360056618579887
http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=parkeringsskilt&source=images&cd=&cad=rja&docid=qO5BEuimX_tfoM&tbnid=cYh7zBEeGl0ABM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.e-skilte.dk/oplysningsskilte/parkeringsskilt/parkerings-skilt-p-lamineret-folie-skilt.html&ei=jYAPUafpOIzJsgbJ34HwDQ&bvm=bv.41867550,d.Yms&psig=AFQjCNECXgy5Jh__8UuvEhBSfirU46lBPQ&ust=1360056837684113
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Siden sidst runden 

Runden er en siden sidst runde (undtagen første gang, hvor det naturligvis er en præsentationsrunde). 
Regn selv ud, hvor meget tid, der er til den enkelte deltager, og meld det ud til gruppen. Husk også at man 
gerne må bruge mindre tid. Brug evt. Time Timeren eller hold øje med tiden på jeres eget ur.  
Det er vigtigt at være konsekvent med at overholde tiden, fordi nogle deltagere kan blive frustrerede og 
opfatte det som uretfærdigt, hvis der er meldt en tid ud, som man tillader nogle af deltagerne at 
overskride. Og det er selvfølgelig vigtigt at den sidste rundt om bordet har lige så lang taletid som den 
første, og han/hun må ikke være nervøs for at tiden er sluppet op, når runden når til hende/ham. 
 

Dagens emne - Oplæg ved en gruppeleder 

Oplægget skal spore deltagerne ind på dagens emne og være en inspiration til at reflektere og 
erfaringsudveksle om emnet, og er ikke egentlig undervisning. Oplægget varer maksimalt 15 min – og det 
holdes ud fra den tekst, som er gengivet i manualen. Hvis I har lyst, kan I på forhånd skrive stikord op på 
tavlen, eller lade en gruppeleder skrive stikord undervejs i dit oplæg. Det er ikke tanken, at oplægget skal 
give deltagerne ny viden om ADHD, og I kan opleve, at det I fortæller, kender deltagerne allerede. Det er 
blot godt og betyder, at de allerede er i gang med at tænke over, hvordan emnet berører dem personligt. 
Under eller efter oplægget kan der være spørgsmål til emnet. Er det forståelses- eller uddybende spørgsmål 
er det fint, men det forventes ikke, at I kan svare på mere end det, som står i manualen. Selvom I godt kan 
svare på spørgsmålet, så forsøg at begrænse det og undgå en situation, hvor I underviser, og gruppen tager 
passivt imod. Husk, at oplægget primært er en inspirationskilde og starthjælp til udvekslingen. 
 

Erfaringsudveksling om dagens emne 

Efter oplægget kommer deltagerne på banen, og der er fokus på, hvordan deltagerne kender dagens emne 
fra deres eget liv, og hvad de gør ved det. Der er sat en hel time af til dette punkt, og her handler det 
naturligvis om, at få deltagerne sat i gang med en snak om, hvordan de selv oplever problematikken? Om 
de genkender noget fra oplægget, 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 

 

Kl. 16.00 Runde ς siden sidst (30 min.) 

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne  ς oplæg ved gruppeleder (max 15 min.) 
 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne  

ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 

  Op og stå/strække ben 

Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 
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i relation til dagens emne. Det behøver ikke være en runde, hvor alle skal svare, men det er godt at sikre 
sig, at så mange som muligt kommer på banen.  
Som gruppeleder skal du være ordstyrer og holde øje med, om der er nogen, som slet ikke kommer på 
banen. Er det tilfældet må du gerne forsøge at inddrage vedkommende med et spørgsmål direkte rettet 
mod ham/hende. Det er vigtigt, at du holder fast i, at I snakker om emnet og at det handler om deltagernes 
egne oplevelser. Træk deltagerne tilbage på 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 på 
tavlen/flipover, som opsummerer forslagene til mestringstrategier og løsningsforslag. 
 
Vær opmærksom på, at nogle deltagere måske håber på, at I vil dele ud af jeres erfaringer og undervise 
dem i mestringsstrategier, som kan afhjælpe deres vanskeligheder. Det kan være svært at lade være, hvis 
man rent faktisk har kompetencerne til at vejlede inden for dette område, men det er ikke jeres opgave 
som gruppeledere og heller formålet med forløbet. Forsøg at standse dette allerede første gang det sker. 
Hvis man først er begyndt, kan det være rigtigt svært 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 håndtere de udfordringer, som er kommet på bordet. Men vær 
opmærksom på, at strategierne måske slet ikke rammer de udfordringer, som snakken har bragt på banen 
– og at det generelt er vigtigt at deltagerne tale med hinanden frem for at lytte til en gruppeleder. 
 

Dagens frie tema  

Dette punkt på dagsorden er en buffer, som kan bruges på forskellige måder. Nogle gange vil der være en 
problematik hos en af deltagerne, som faktisk fylder rigtigt meget her og nu – og en problematik, som 
deltageren kunne have stor glæde af at vende med gruppen. Efterhånden som man kommer længere hen i 
forløbet, vil lysten til at dele med de andre i gruppen måske vokse i takt med fortroligheden mellem 
deltagerne vokser. Hvis der optræder 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 også emner/problematikker fra 
parkeringspladsen op. Hvis deltagerne ikke har noget, kan tiden bruges på dagens emne. 

 

Afslutning og evaluering 

Som afslutning uddeles opsummeringen af dagens emne og der holdes en mundtlig evalueringsrunde. 
Opsummeringen findes i appendiks og papiret opsummerer dagens emne med udgangspunkt i oplægget, så 
man hurtigt kan genopfriske emnet, når man kommer hjem. Opsummeringspapiret dækker ikke de ting, 
som gruppen har talt om efter oplægget. Derfor er det godt, at opfordre deltagerne til, at kigge på flip over 
papirernes stikord/overskrifter og skrive de gode ideer ned, som de vil tage med hjem. Deltagerne kan også 
tage et foto af plancherne, hvis det er nemmere. 
 
Evalueringen er en mundtlig runde, hvor deltagernes forholder sig til de to spørgsmål: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)  
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Mestringsgruppeforløbets emner 

Program 

 

 

Uge 1 Introduktion til forløbet og kort om ADHD 
 

Uge 2 Bliv ven med din ADHD ς fokus på accept, erkendelse og indsigt 
 

Uge 3 Struktur på hverdagen - fokus på tidsstyring og kalenderbrug 
 

Uge 4 Post og papirer ς fokus på systemer til papirhåndtering 
 

Uge 5 Husarbejde - fokus på rengøring, tøjvask og oprydning 
 

Uge 6 Økonomi ς fokus på økonomistyring og -overblik 

Uge 7 Kommunikation ς fokus på samtale, samarbejde og konflikter 
 

Uge 8 Sociale relationer ς fokus på forholdet til venner, familie og sociale arrangementer 
 

Uge 9 Valgfrit emne - Gruppen vælger mellem emnerne: 
 
 a. Arbejde og uddannelse 
 b. Parforhold 
 c. Forældrerollen 
 

Uge 10 Valgfrit emne - Gruppen vælger mellem emnerne: 
 
 a. Arbejde og uddannelse 
 b. Parforhold 
 c. Forældrerollen 
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Gruppedynamik 

 

Fravær og frafald 

Frafald og fravær kan være et problem i gruppen. Mennesker med ADHD kan have et meget svingende 
præstationsniveau, og der kan være dage, hvor de ikke orker at deltage i gruppen eller perioder, hvor de 
mangler overskud til gruppen. 
En uorganiseret livsstil og dårlig fornemmelse for tid, kan desuden betyder, at de kommer for sent. Og 
nogle gange opleves det at komme for sent – igen – så flovt, at man slet ikke har lyst til at komme.  Hvis det 
opleves som svært at gå i gruppen, hvis man har lovet noget, som man ikke kunne holde eller man føler, at 
man har udleveret sig og været for åbenhjertig, kan det også være svært at møde op næste 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 spørger ind til, hvordan koordinator og 
gruppeleder bedst kan håndtere fravær. Hvis du oplever fravær, kan du derfor altid tale med din 
koordinator om det. 
 
I introduktionen til forløbet, som sker første gang, vil I også tale om, hvor vigtigt det er at alle deltager hver 
gang, og gerne dvæle lidt ved, hvilken betydning fraværet har for de øvrige gruppedeltagere. I den 
forbindelse kan man informere om, hvad I som gruppeledere vil gøre, hvis en deltager udebliver. I kan 
forebygge fravær ved at aftale, at 
 

¶ man melder afbud på sms, hvis man er syg 

¶ at det er ok at komme for sent (bedre sent end aldrig) 

¶ at alle er vigtige i gruppen – ingen kan undværes 

¶ at man godt må være passiv deltager, hvis man har en dårlig dag 

¶ at gruppelederen altid ringer, hvis man har været fraværende uden at melde afbud 
 
Hvis I har lyst, kan I også tilbyde deltagerne en sms service, hvor de får en påmindelse samme dag. 
 
Når en person er udeblevet, er det altid en god ide, at ringe blot for at sikre, at det ikke er noget, som vil 
påvirke resten af forløbet. (Er man først blevet væk en gang, kan det pludseligt være svært at komme 
næste gang).  
 

Konflikter 

Som gruppeleder kan du opleve, at to gruppedeltagere kommer i konflikt, fordi den ene føler sig angrebet, 
belært 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, når noget sådant opstår. Spørg først den ene og så den anden, 
hvordan udtalelsen blev oplevet og hvordan den var ment. Hjælp parterne i konflikten med at se hinandens 
perspektiver.  
 
Gruppelederen bør også spørge sig selv:  

¶ Om denne konflikt kan være bundet til gruppen? 

¶ Er denne konflikt mere end 2-personers konflikt? 

¶ Er den ene talerør 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 føler det samme. 
Nogle gange må du træde i karakter og stoppe en udveksling, hvis den tydeligvis kører af sporet. Måske vil 
en gruppedeltager forlade lokalet, hvis det bliver for meget, og i de tilfælde er det godt at være to, så den 
ene kan gå med ud. Hvis du er nødt til at stoppe en konflikt, så tal evt. med de to parter i pausen om, 
hvordan de oplevede det. I kan også tage det op med gruppen, hvis det er i orden med de to, som var i 
konflikt. Spørg gruppen, hvordan de oplevede konflikten, hvad det gør ved gruppen og hvordan man 
forebygge lignende situationer. 
Som gruppeleder kan du også opleve, at gruppen er kritisk over for dig og måske udtrykker ønske om at 
noget skal ændres. Det kan forekomme, at en deltager synes program/dagsorden skal laves om, at I skal 
bruge længere tid på et emne, tage et andet emne op eller i det hele taget udfordrer det fastlagte program. 
Her er det naturligvis vigtigt, at I er lydhøre og oprigtigt viser at I ønsker at forstå, hvorfor man ønsker 
denne ændring. Men I må også være tydelige i forhold til, hvad der kan ændres og hvad der ikke kan 
ændres.  
Alle konflikter er forskellige og gruppelederne er forskellige, og derfor kan der heller ikke gives en opskrift 
på den ideelle konflikthåndtering. Meget vil afhænge af situationen. Det gælder, som i alle konflikter, om, 
at undgå optrapning, vise at man lytter, ikke tage parti, men anerkende den andens oplevelse og følelser. 
 

En syndebuk i gruppen 

Når der er en syndebuk i gruppen, er det et udtryk for, at nogen ønsker at aflede opmærksomheden fra et 
ubehageligt emne, og placere den negative effekt, som det fremkalder, på en anden. Hvis det at bruge 
syndebukke sker i gruppen, kan det være tegn på, at gruppen har travlt med at undgå et ubehageligt emne, 
som måske har noget at gøre med ADHD. Den person, som bliver brugt som syndebuk, kan på en eller 
anden måde være forbundet med emnet, eller syndebukken kan også være det letteste offer. Uanset 
situationen, er det at bruge syndebuk ødelæggende, og gruppelederen må beskytte den person, som er 
blevet udset som syndebuk, og hjælpe gruppen til at erkende og forholde sig til de reelle problemer. Hvis 
det at bruge syndebuk ikke hører op, vil det undergrave helheden af gruppen og alle medlemmerne (ikke 
kun det medlem, som er syndebuk) vil lide.  
Vær opmærksom på, at også I som gruppeledere kan være med til at skabe en syndebuk, når I nogle gange 
oplever, at en gruppedeltager er besværlig, fylder for meget og I tænker: ”Hvis bare hun ikke var med i 
gruppen, så ville alt gå meget lettere” 
 

Nogle taler for meget 

Der vil altid være forskel på, hvor meget deltagerne taler og deltager. Det er derfor gruppelederens opgave, 
at holde øje med og inddrage de ikke så 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 svært ved det – af mange årsager. 
Hvis det er et stort problem, at en person taler meget, afbryder de andre og i det hele taget fylder for 
meget, må man henvise til gruppens samværsregler ”gruppelederen er ordstyrer” og indføre en taleting, 
som betyder, at man kun må sige noget, når man har taletingen i hånden. Hvis gruppen er indforstået med 
reglen, kan alle hjælpe hinanden med at håndhæve den. Vær opmærksom på, at personen, som taler for 
meget, kan være en oplagt syndebuk for resten af gruppen. 
I situationer, hvor det er svært at få til at fungere på trods af samværsregler, taleting mm. Vil det være 
naturligt at tale med koordinatoren om dette.  
 

Den specielle gruppedeltager 

Nogle gruppedeltagere oplever, at de er anderledes end resten af gruppen. Deres problem er større eller 
mindre end de andres – og de er i tvivl om, hvorvidt de hører til i gruppen. De har svært ved at identificere 
sig med de øvrige gruppedeltagere og deres problemer. Måske giver de udtryk for, at være kommet videre 
– de har ikke de problemer længere, og de kan derfor heller ikke bruge de andres forslag til strategier. 
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Nogle vil på den anden side give udtryk for, at de har prøvet alt det, som foreslås, men det virkede ikke for 
dem. 
Det kan tænkes, at deltageren faktisk er kommet langt i sin mestring, og han derfor finder de andres snak 
banal. I sådanne tilfælde 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. I andre tilfælde drejer det sig måske om 
manglende accept og indsigt i egen ADHD – og måske en frygt for endnu en gang at fejle. 
Gruppelederen kan tage hånd om den specielle deltager ved at lytte og anerkende deltagerens oplevelse af 
situationen, og fremhæve, hvilken forskel gruppedeltageren kan gøre for resten af gruppen – eller hvilket 
udbytte man kan få af gruppen. Inddrag gerne resten af gruppen i dette. 
 

Den hjælp-afvisende gruppedeltager 

Hos den hjælp-afvisende gruppedeltager kan I opleve skepsis, og at deltageren sætter spørgsmålstegn ved, 
om I (og resten af gruppen) er dygtige nok til at hjælpe ham/hende. Hos nogle bunder det i en manglende 
tiltro til frivillige eller hjælpesystemer i det hele taget (måske på grund af dårlige erfaringer), men det kan 
også skyldes modvilje eller bekymring for den indsats, som man selv skal yde i dette forløb. Måske er man 
slet ikke klar til dette. En sådan holdning kan virke negativ på de øvrige gruppedeltagere, skepsis kan smitte 
og det er ikke godt for gruppeprocessen, så det er vigtigt, at I tager fat om problematikken, hvis I oplever en 
deltager, som er afvisende overfor hjælp. Det er også vigtigt at huske, at betingelserne for deltagelse bl.a. 
handler om motivation og lyst til at arbejde med egen mestring – og har man grundlæggende ikke denne 
lyst eller er man ikke klar, så er gruppen måske alligevel ikke noget for deltageren.  
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Uge 1: Introduktion og kort om ADHD 

Kort om denne gang 

Første gang er lidt anderledes end ellers, for i dag skal der introduceres til programmet og deltagerne skal 
præsentere sig for hinanden. Dagens emne er ADHD, grundlæggende viden. Målet er at komme godt i gang 
med forløbet, og at deltagerne får en fælles grundlæggende viden om ADHD. 
 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 
o Sæt evt. navneskilte på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 
 

 

Dagsorden  

 

Kl. 16.00 Runde ς hvem er jeg? (30 min.) 

 Op og stå/kort pause 

Kl. 16.30 Introduktion til forløbet ved gruppelederne (15 min)  
 
Kl. 16.45 Fælles snak i gruppen om forventninger til forløbet, til 

gruppelederne og til deltagerne (30 min) 
  
 Op og stå/kort pause 
 
Kl. 17.15 Oplæg om dagens emne ς Kort om ADHD (15 min.)  

 Kl. 17.30 Erfaringsudveksling om dagens emne (45 min.) 

  Op og stå/kort pause 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 
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Runden 

Dagens runde er en præsentationsrunde.  
Bed deltagerne forholde sig til nedenstående spørgsmål, og skriv spørgsmålene op på tavlen. Fordel tiden 
mellem deltagerne og brug evt. Time Timer. 
 

¶ Hvad hedder jeg? 

¶ Hvor gammel er jeg? 

¶ Hvornår fik jeg min ADHD diagnose? 

¶ Hvorfor er jeg her? 

¶ Er der andet, som vi skal vide om dig? 
 

Introduktion til forløbet 

 
Introducer indholdet: 
Forløbet består af 10 gange. Der tages et nyt emne op, hver gang. Emnerne er: 
 
Uge 1: Introduktion til forløbet og kort om ADHD 
Uge 2: Bliv ven med din ADHD – fokus på accept, erkendelse og indsigt 
Uge 3: Struktur på hverdagen - fokus på tidsstyring og kalenderbrug 
Uge 4: Post og papirer – fokus på systemer til papirhåndtering 
Uge 5: Husarbejde - fokus på rengøring, tøjvask og oprydning 
Uge 6: Økonomi – fokus på økonomistyring og -overblik 
Uge 7: Kommunikation – fokus på samtale, samarbejde og konflikter 
Uge 8: Sociale relationer – fokus på forholdet til venner, familie og sociale arrangementer 
 
Uge 9: Valgfrit emne - Gruppen vælger mellem emnerne: 

¶ Forældrerollen 

¶ Arbejde og uddannelse 

¶ Parforhold 
 
Uge 10: Valgfrit emne - Gruppen vælger mellem emnerne: 

¶ Forældrerollen 

¶ Arbejde og uddannelse 

¶ Parforhold 
 
 
 
Introducer til formen: 

¶ Sig lidt om dagordenen - og at den altid vil være hængt op. Vi følger den samme dagsorden hver 
gang med undtagelse af den første gang. 

¶ Der er fokus på erfaringsudveksling og formuleringen af egne strategier. Der er ikke tale om et 
undervisningsforløb. 

¶ Understreg vigtigheden af at deltage alle uger, både for ens egen skyld og for gruppens skyld. 
o at det er ok at komme for sent (bedre sent end aldrig) 
o at alle er vigtige i gruppen – ingen kan undværes 
o at man godt må være passiv deltager, hvis man har en dårlig dag 

 
 



25 
 

Introducer lokalet og tingene i det: 

¶ Beskriv parkeringspladsen og dens funktion 

¶ Fortæl at de altid kan tage en tangle, hvis de har brug for noget at dimse med 

¶ Præsenter de grundlæggende samværsregler og dvæl lidt ved tavshedspligten 

¶ Forklar hvordan Time Timeren fungerer 
 
Introducer gruppeledernes rolle: 

¶ Vi er facilitatorer 

¶ Vi er ordstyrere 

¶ Holder styr på tiden og det praktiske 

¶ Vi er ikke professionelle behandlere 

¶ Vi leder gruppen ud fra en manual 

¶ Vi følger op ved fravær 
 
Informer desuden om: 

¶ Hvor vi ryger 

¶ Hvor toiletterne er 
 
Det kan være en hjælp at skrive nogle af ovenstående information op på nogle stykker flip over papir på 
forhånd. Så kan plancherne hængende under den efterfølgende snak om forventninger, og deltagerne får 
mulighed for at kigge på dem igen og få det med, som de ikke fik fat i, da der blev introduceret. 
 
NB: Når I præsenterer formen, hjælpemidlerne og strukturen, så gør det på en måde, som ikke lægger op 
til, at der er behov for stram styring, fordi deltagerne har ADHD! Lad være med at dvæle ved 
begrundelserne for tiltagene – og forklare, at det gør vi, fordi I har ADHD.  
Tiltagene omkring struktur, rammer og genkendelighed er naturligvis tænkt som en støtte til mennesker 
med ADHD, og generelt er der gode erfaringer med at holde fast i en struktureret og genkendelig form. 
Men det kan være følsomt emne, og det kan misforstås af deltagerne, som måske har oplevet fordomme 
om, at de ikke kan styre sig, begrænse sig og give plads til andre. Og for nogle opleves det som nedgørende, 
når der kommer så meget fokus på, at de har brug for en særlig tilrettelagt struktur. Præsenter formen 
nøgternt. 
 

Fælles snak om forventninger 

Formålet med den fælles snak er, at få sat ord på forventningerne til forløbet. Det drejer sig både om 
deltagernes forventninger til jer som gruppeledere, til udbyttet af og indholdet i forløbet. Og om jeres 
forventninger til deltagerne, og deltagernes forventninger til hinanden. 
Gennem snakken inddrages og ansvarliggøres deltagerne i forhold til forventningerne i gruppen, og der 
skabes en ”gruppekontrakt”. Det kan være en god ide at skrive de ting ned, som I bliver enige om. Det som 
er de ”særIige samværsregler” for lige netop denne gruppe. 
Vær opmærksom på, at deltagerne godt kan have forventninger til gruppelederne, forløbet eller hinanden, 
som ikke kan indfries i dette forløb, eller som I vil have svært 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: 
Fremmøde – hvordan melder man afbud? Hvornår melder man afbud og hvorfor? 
Tiden – starter vi til tiden? Venter vi på 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 forløbet?  
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Dagens emne – Kort om ADHD 

ADHD står for Attention Deficit Hyperactivity Disorder – hvilket kan oversættes med en ubalance i 
opmærksomhed, aktivitet og impulsivitet. 
 
ADHD opdeles i tre typer afhængigt af, hvilke vanskeligheder, som dominerer: 

¶ ADHD med overvejende opmærksomhedsforstyrrelse 

¶ ADHD med overvejende hyperaktivitet og impulsivitet 

¶ ADHD – kombineret type – med såvel opmærksomhedsforstyrrelse som hyperaktivitet og 
impulsivitet. 

 
Ca. 70 % af alle med ADHD har den kombinerede type. 
 
Kernesymptomerne 
Ved kernesymptomer forstår man uopmærksomhed, hyperaktivitet og impulsivitet. Kernesymptomerne, 
listes i diagnosesystemet DSM-IV med en række udsagn, som beskriver, hvordan vanskelighederne kommer 
til udtryk.  
 
Uopmærksomhed 

¶ Er i ringe grad opmærksom på detaljer og kan let lave sjuskefejl 

¶ Har problemer med at opretholde koncentrationen, både under arbejde og i forbindelse med 
fritidsaktiviteter 

¶ Reagerer ofte ikke på direkte tale 

¶ Opfatter ikke instruktioner og formår ofte ikke at fuldføre påbegyndte opgaver 

¶ Har vanskeligheder med at organisere aktiviteter 

¶ Bryder sig ikke om – eller prøver at undgå – opgaver, som kræver mental udholdenhed 
(rutineprægede opgaver) 

¶ Har tendens til at miste genstande, som er nødvendige for arbejdsopgaver eller fritidsaktiviteter 

¶ Lader sig let aflede af udefrakommende stimuli 

¶ Er ofte glemsom i det daglige 
 
Hyperaktivitet 

¶ Udviser kropslig uro, er pillende med hænder, sidder uroligt med benene eller skifter stilling hele 
tiden 

¶ Det volder vanskeligheder at blive på sin plads under møder eller i andre sammenhænge, hvor det 
forventes 

¶ Har en konstant følelse af rastløshed eller indre uro 

¶ Har svært ved at optræde stille og roligt under spil eller andre fritidsaktiviteter 

¶ Virker ofte lidt agiteret / ”hyper” 

¶ Har tendens til at tale meget 
 
Impulsivitet 

¶ Begynder ofte at svare før et spørgsmål er stillet færdigt 

¶ Har tendens til at afbryde andre eller bryde ind i andres aktiviteter 

¶ Har vanskeligt ved at vente på at det bliver hans eller hendes tur1 
 
 

                                                           
1 Thomsen, Per Hove & Damm, Dorte: Et liv i kaos ς Om voksne med ADHD, Hans Reitzels Forlag, 2011 
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Stille ADHD/ADD og hypoaktivitet 
ADHD med overvejende opmærksomhedsforstyrrelse bliver nogle gange kaldt ”stille ADHD” eller ”ADD” 
(ADHD uden H for hyperaktivitet). Har man denne type ADHD, er man måske drømmende, indadvendt, 
svær at aktivere og mangler initiativ. Man kan være hypoaktiv, som betyder, at ens aktivitetsniveau er 
usædvanligt lavt –  man har alt for lidt aktivitet i forhold til situationen. 
 
Hvor mange 
Befolkningsundersøgelser tyder på, 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 fået stillet en diagnose.  
 
Årsager og risikofaktorer 
ADHD menes at være en medfødt biologisk forstyrrelse, som i de fleste tilfælde er genetisk betinget. Det vil 
sige, at ADHD kan arves fra et familiemedlem.  
Derudover peger forskning på, at risikoen for at udvikle ADHD kan stige på grund af påvirkninger af hjernen 
i fostertilstanden og under fødsel. Under mistanke er fx misbrug af alkohol eller rygning under graviditeten 
samt lav fødselsvægt og for tidlig fødsel. 
Intet tyder på, at sociale forhold kan være årsag til ADHD. Man kan altså ikke få ADHD, fordi du er dårligt 
opdraget eller har haft en svær opvækst. Men opvæksten og omgivelserne kan i nogen grad have 
indflydelse på, i hvor høj grad vanskelighederne kommer til udtryk. 
 
Behandling med medicin 
Medicinsk behandling er udbredt, fordi det er den eneste form for behandling, som har vist effekt i 
videnskabelige studier. Derfor vil tilbuddet om behandling som oftest være medicin. Der findes forskellige 
typer medicin, som falder inden for to hovedtyper: de centralstimulerende og de antidepressive. 
Førstevalget vil som oftest være et centralstimulerende stof (fx Ritalin, Dexamfetamin, Equasym, 
Medikenet, Motiron eller Concerta), som findes i korttids-  eller langtidsvirkende form. I gruppen af 
antidepressive anvendes primært Strattera, som er det stof i gruppen, som har vist sig mest effektivt ved 
ADHD hos voksne. 
Centralstimulerende medicin virker ved at øge mængden af dopamin i hjernen. Denne øgning sker på 
forskellige måder afhængigt af, hvilket præparat der er tale om. Nogle præparater stimulerer udskillelsen af 
dopamin, mens andre præparater hæmmer optagelsen. 
Medicinen virker på kernesymptomerne og kan være med til at mindske den motoriske uro, hæve 
arousalniveauet (vågenhed) i hjernen, reducere afledelighed og impulsivitet samt øge 
koncentrationsevnen. 50-70 % af voksne med ADHD har effekt af medicinsk behandling. 2 
 
Anden behandling 
Det anbefales ikke, at medicinsk behandling står alene, og der er stor interesse for alternativer til medicinsk 
behandling hos voksne. Men der findes desværre meget lidt forskning på området, og der findes endnu ikke 
officielle anbefalinger af behandling, som erstatning for medicin. Anden form for behandling betragtes i vid 
udstrækning som et supplement til medicinsk behandling og kan omfatte kognitiv færdighedstræning, 
social færdighedstræning og psykosocial støtte fx i form af en støtteperson i hjemmet, en coach eller en 
mentor. Behovet for behandling vil være meget individuelt og afhænge af graden af ADHD, livs-
omstændigheder - og hvordan man personligt har det med de forskellige former for behandling. 
Et liv med udiagnosticeret ADHD kan også betyde, at man har levet med en konstant følelse af at være 
anderledes, og at man har oplevet mange nederlag. Og når man diagnosticeres oplever nogle stor sorg, 
både over diagnosen, men også over at det ikke blev opdaget tidligere. For nogle vil det derfor være vigtigt 
at tale med en psykolog og bearbejde de følelser, som de oplever både før og efter diagnosen. 

                                                           
2 Thomsen, Per Hove & Damm, Dorte: Et liv i kaos ς Om voksne med ADHD, Hans Reitzels Forlag, 2011 
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Erfaringsudveksling om emnet 

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Hvordan var det for dig at få diagnosen ADHD? 

¶ Har du en idé om, hvordan din ADHD er ς 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 på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået 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. Målet er at opnå forståelse for, hvorfor accept, indsigt og 
erkendelse er en forudsætning for at kunne arbejde med personlig mestring af livet med ADHD. 
 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 

 

Dagsorden 

 

Kl. 16.00 Runde ς Siden sidst (30 min.)  

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne ς Bliv ven med din ADHD 
 ς oplæg ved gruppeleder (15 min.)  

 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne 

 ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 
Op og stå/strække ben 

 
Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 

 

Runden – Siden sidst 

Sidste uge var emnet Kort om ADHD.  
Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling påvirket deltagere?  
Er der sket noget i ugens løb? 
 

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. 
 
9ƴ ƭƛƭƭŜ ƘƛǎǘƻǊƛŜΥ έJeg brugte to år af mit liv på at spille playstationέ 
έCǊŀ ƧŜƎ ǾŀǊ нн ǘƛƭ ƧŜƎ ǾŀǊ нп ƭŀǾŜŘŜ ƧŜƎ ƛƴƎŜƴǘƛƴƎΣ Ŧƛƪ ƛƪƪŜ ƎƧƻǊǘ ƴƻƎŜǘ ƻǾŜǊƘƻǾŜŘet ςsad bare hjemme og 
spillede playstation. Jeg har ADHD, det havde jeg også dengang, men jeg troede ikke rigtigt på det. Tog ikke 
min medicin. Jeg besluttede mig faktisk for, at jeg ikke havde ADHD og ikke havde brug for medicin ς det 
med diagnosen var en fejl. 
En dag tænkte jeg, at der måske var noget om det alligevel, gik ned til psykiateren og fik medicin igen. 
Pludselig kunne jeg se, at der var gået to år med ingenting. Nu studerer jeg, og selvom jeg ikke vil indrømme 
det, så kan jeg se, at jeg faktisk får gjort tingene nu, får lavet mine opgaver. Jeg har ADHD ς jeg ved det 
ƎƻŘǘΦέ 
 
ADHD er individuel 
ADHD er mange ting og findes i mange sværhedsgrader og kombinationer af vanskeligheder. Udtrykket 
påvirkes også af livs-omstændigheder, og man kan være meget påvirket af ADHD i nogle sammenhænge, 
mens det ikke betyder noget i andre.  
 
Et samspil 
ADHD kommer til udtryk som et samspil mellem diagnosen (symptomerne), opvæksten og den nuværende 
livssituation (kontekst): 

Diagnose 
 
 
 
 
Opvækst    Kontekst 
 
Accept og indsigt 
En afgørende faktor for at få et godt liv med ADHD er accept af diagnosen og erkendelsen af, hvilke 
vanskeligheder og styrker, det giver. Først når man forstår hvad ADHD er, og hvad det betyder for en selv, 
vil man kunne begynde at tilrettelægge sit liv på en ADHD-venlig måde. Det vil sige et liv baseret på styrker, 
og hvor der tages hensyn til vanskelighederne.  
Man vil forstå, hvad man kan ændre, hvad man må leve med og på hvilke områder af livet, man med fordel 
kan bruge andres praktiske hjælp, en god strategi, et hjælpemiddel eller træning. Når man kender og 
accepterer sin ADHD, vil man også 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 så meget andet og mere. 
 
4 trin 
Sverre Hoem, norsk psykolog og voksen med ADHD, anbefaler fire trin: 
 

1. Forson dig med, at du har ADHD og kommer til at have ADHD resten af livet. 
2. Indstil dig på, at ADHD giver dig begrænsninger. 
3. Tag hensyn til begrænsningerne, samtidigt med at du udnytter dine stærke sider. 
4. Vis dig som en aktivt handlende og ansvarlig voksen, som ikke skyder skylden på andre. 

 
Tag de stærke sider i brug  
Det er klart, at man må have fokus på vanskelighederne for at bekæmpe dem, men det kan være farligt at 
fokusere på det negative hele tiden. Mestring handler også om, at finde ud af, hvad man er god til – og 
udnytte den viden. Det handler i mange tilfælde om at tilrettelægge hverdagen og opgaverne på en 
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realistisk måde. Når man er i en situation, hvor man mestrer opgaverne, giver det selvrespekt. Samtidigt 
skal man sørge for at undgå situationer, hvor de svage sider kommer under pres. Altså skal man gøre mere 
af det, som man er god til, og mindre af det, som er svært. 
 
En naturlig reaktion 
Når man får diagnosen kan det, uanset hvor forberedt man er, være et chok, som udløser en reaktion. Man 
kan opleve forvirring, sårbarhed, tristhed, sorg, vrede og måske bitterhed over, at det først nu bliver 
opdaget – bitterhed over, hvor meget, som kunne have været anderledes, hvis man bare havde vidst. Det 
er naturligt at føle sådan, men hvis man oplever bitterhed, så er det bedst at forsøge ikke at hænge fast i 
den. 
 
Selvindsigt og ansvar og selvrespekt  
Hvis man vil respektere sig selv, er man nødt til at erkende sin mangel. Kun når 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 begrænsninger føre til store kriser. Holder man derimod af sig selv, som man er, er 
man tryggere, da ens selvrespekt ikke afhænger af svingende præstationer.  
Dette betyder også, at man ikke kan bruge sin ADHD som en undskyldning for dårlig opførsel. Det kan være 
fristende, når man ofte oplever at komme til at gøre noget forkert – uden at ville det. Men du har som alle 
andre mennesker fuldt ansvar for sin adfærd. 3 
 
Videreformidling 
Viden og indsigt i egen diagnose giver dig også mulighed for at formidle til andre, hvad det drejer sig om. 
Mange mennesker forstår ikke graden af vanskeligheder, som ADHD kan forvolde, og de har en tendens til 
at generalisere ud fra det billede af ADHD, som præsenteres i medierne. Med viden om ens unikke ADHD vil 
man kunne fortælle sine venner, sin arbejdsgiver, sin partner, sin mor og alle andre, hvordan ADHD er for 
en, og hvordan den påvirker ens adfærd. Dette vil kunne spare mange misforståelser og konflikter, som 
opstår, når andre mennesker tolker ens adfærd forkert. De tror måske, at man er doven, uintelligent, 
ligeglad eller umotiveret, når man blot lider under nogle meget typiske ADHD relaterede vanskeligheder 
med organisering, overblik, planlægning og motivation. 
Verden er bestemt ikke indrettet til mennesker med ADHD, og bliver det måske i mindre og mindre grad. 
Man har derfor et stort ansvar for at fortælle andre, hvilke vanskeligheder man har, hvordan man fungerer 
bedst og hvad de kan gøre/være opmærksomme på i forhold til det. Det er vigtigt, at man husker, at man er 
den, som kender sin egen ADHD bedst. Man er så at sige eksperten på sin ADHD – og det må man gerne 
være. Selvindsigt handler derfor også om at turde fortælle andre, hvordan verden ser ud fra dit perspektiv. 

 

Erfaringsudveksling om emnet 

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Har I tænkt over accept og selvindsigt? 

¶ Har I oplevet, at jeres ADHD var anderledes end den generelle opfattelse? 

¶ Har nogle af jer prøvet at formidle jeres ADHD til andre? Og hvad var resultatet? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så forsøg at sende 
spørgsmålet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare på det. 
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 

                                                           
3 Teksten er skrevet med inspiration fra Sverre Hoem, ADHD - En håndbog for voksne med ADHD, Dansk Psykologisk 
Forlag, 2008 
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1. Tag en pause – især god, når du er nydiagnosticeret - eller hvis du endnu ikke har haft mulighed for 

at fordøje din diagnose 
 
Giv dig selv mulighed for at fordøje diagnosen ved at tage væk et par dage. Det behøver ikke at 
være langt væk, måske et sommerhus eller en vens tomme hus, lejlighed. Det vigtigste er, at du 
kommer væk fra dine vante omgivelser og fra dine hjemlige forpligtelser, så du kan koncentrere sig 
helt og fuldt om dig selv, din nye diagnose - og at du skal lære dig selv at kende igen på en ny måde. 
Men pas på, at det ikke bliver en flugt eller en anledning til at fortrænge. Formålet skal være at 
have fokus på ADHD. Ellers må du tage hjem igen. 4 
 

2. Mød ligesindede - og tal med en, som også har ADHD. Det kan gøres i en mestringsgruppe, i en 
ADHD café eller måske på ADHD-foreningens samtalelinie ”På 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 på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)  

                                                           
4 Hoem, Sverre: ADHD - En håndbog for voksne med ADHD, Dansk Psykologisk Forlag, 2008 
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Uge 3: Struktur på hverdagen 

Kort om denne gang 

Emnet denne gang er struktur på hverdagen. Målet er at forstå, hvorfor det er vigtigt at have en god 
struktur på hverdagen, når man har ADHD, og udveksle erfaringer med, hvordan man kan skabe strukturen, 
når man har ADHD. 
 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 
 

Dagsorden 

 

Kl. 16.00 Runde ς Siden sidst (30 min.)  

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne ς Struktur på hverdagen 
 ς oplæg ved gruppeleder (15 min.)  

 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne 

 ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 
Op og stå/strække ben 

 
Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 

 

Runden – siden sidst 

Sidste uge var emnet Bliv ven med din ADHD.  
Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling påvirket deltagere?  
Er der sket noget i ugens løb?  
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Dagens emne – Struktur på hverdagen 

Når man har problemer med organisering og planlægning og måske oven i en dårlig tidsfornemmelse, så vil 
det være en udfordring at skabe struktur i hverdagen. Impulsiviteten kan også spille ind og forstyrre ens 
planlægning, og mange gange lever man et liv, som bærer præg af dette.  
 
En lille historie: Når Lise vander blomster 
Det sker ikke så tit, men en gang imellem opdager Lise, at det er på tide at vande blomster. Mange gange 
sker det, fordi hun pludselig finder vandkanden et sted i huset. Hun går straks i gang og glæder sig over at 
have husket det, inden planterne er begyndt at hænge. Så ringer telefonen. Det er en veninde, som spørger 
hvor Lise bliver af ς ŘŜ ƘŀǊ Ŝƴ ŀŦǘŀƭŜΦ έ)Ƙ ƴŜƧ ς ǘƛŘŜƴ ƭǄō ŦǊŀ ƳƛƎέΣ ǘŋƴƪŜǊ [ƛǎŜΦ ±Ŝƴƛƴden har et par ærinder 
og de laver en ny aftale om to timer. Lise skynder sig i bad. På badeværelset opdager hun det vasketøj, som 
hun var ved at sortere, da hun fandt vandkanden. Hurtigt får hun sat vasken over, og mens hun er i 
kælderen lægger hun lige noget tøj sammen. Hun tager tøjet med op på børneværelset, hvor hun lægger det 
fra sig for at redde sengen. Nu kommer hun i tanke om aftalen. Lise skynder sig af sted og efterlader en 
næsten redt seng, rent tøj, som næsten er kommet i skabet og en vandkande. 
 
Tidsstyring 
Struktur i hverdagen kræver tidsstyring, hvilket kan være et stort problem, når man har ADHD, fordi man 
kan have svært ved at vurdere tidsforbruget. ”Hvor lang tid tager ting egentlig og hvor meget kan jeg nå på 
en time, på tre timer, på en dag?”  
Mange mennesker med ADHD oplever, at almindelige dagligdags opgaver er svære at få tid til, man 
glemmer at købe ind, vaske tøj og rengøring skubbes til næste dag, og næste dag og så videre, og man får 
aldrig lavet mad.  
Man kommer for sent til aftaler, fordi man ikke var klar eller kunne komme ud af døren i god tid – eller man 
glemmer dem måske helt, fordi sedlen med dato og klokkeslæt er blevet væk. 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 fører til, at man går i gang med nye ting uden at afslutte det, som man var i 
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 gøre noget 
færdigt. Man føler sig overvældet og oplever, at man ikke selv har styringen; opgaver, uforudsete 
begivenheder og aftaler styrer derimod ens liv, og man er hele tiden bagud. Man drømmer om en pause, 
hvor Man rigtigt kan få styr på tingene, men den kommer aldrig. Tiden flyver, og inden man har set sig om, 
er endnu en dag gået uden at man fik udrettet noget særligt. 
 
Ekspert i uventede begivenheder 
Mange mennesker med ADHD bliver af denne grund utroligt gode til at håndtere uforudsete begivenheder 
og reagere på uventede ting – sådan er ens liv ret og slet – og man har været nødt til at udvikle denne evne 
som en mestringsstrategi. Nogle mener, at det er en god strategi og er modvillige mod at indføre andre 
strategier. Man har i det hele taget en modvilje mod struktur, systemer og orden, som man oplever som 
kvælende og hæmmende for impulsivitet og kreativitet. Livet i kaos er blevet en del af ens personlighed, og 
det at håndtere kaos er i det mindste en ting, som man er ekspert i. Men det betyder desværre, at man 
hele tiden er i alarmberedskab, stressniveauet er konstant højt, og det tærer på kræfterne. Man har lettere 
ved at ryge op i det røde felt, og ingen mennesker, heller ikke voksne med ADHD, har godt af at være så 
stressede hele tiden.  
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Der er brug for struktur 
Når man har ADHD, har man netop brug for strukturen, selvom den er svær at skabe selv. Der er brug for 
genkendelighed, faste rutiner og rytmer, som gør dagen overskuelig. Overskuelighed giver ro, fordi man 
ved, hvad man skal, hvornår, hvordan og hvor. Og den betyder, at man ikke hele tiden skal holde sig parat 
til at håndtere det uventede. Når opgaverne ligger i system – fx en fast vaskedag – så behøver man faktisk 
ikke tænke på vasketøj 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 på at forsøge at være i fremtiden (for at forudse, hvad der måske 
dukker op) hele tiden. Når man fx får sine aftaler ud af hovedet og ned på papiret, bliver der frigivet 
hjernemæssig energi til at beskæftige sig med andet end at prøve at holde fast i en aftale eller holde sig klar 
til pludselige uventede begivenheder. 
 
Hvorfor er det så svært at etablere gode rutiner? 
Når mennesker med ADHD ofte mislykkes i at skabe gode eller nye rutiner skyldes det, at det kræver 
vedholdenhed at indføre nye rutiner, og at indførelsen af nye rutiner grundlæggende er noget, som man 
gør med et fremtidigt mål for øje. Belønningen kommer altså ikke her og nu, men måske først om mange 
uger – og det kan være svært at holde motivationen i denne situation.  
Det skyldes også, at man ikke har nogen særlig erfaring med, hvordan nye rutiner indføres og trænes. 
Mange kommer fra familier med ADHD, hvor der ikke var mange rutiner, og nogle undervurdere, hvor lang 
tid det tager at indføre en ny rutine. Ofte giver man det for kort tid og ender med at konkludere, at rutinen 
ikke fungerede, eller at man bare er håbløs til den slags.  
Men alle nye rutiner kræver rigtigt meget af alle mennesker. Nøglen ligger i automatik – det vil sige, at en 
rutine eller vane bliver automatisk, så den ikke kræver samme bevidste beslutning hver gang. Automatik 
kommer ud af repetition.  Gode vaner i hverdagen består af en række små rutiner, som ligger fast. De 
kommer ikke af selv, og de må indøves hver for sig indtil de sidder fast. Det er vigtigt at forstå, at når man 
har ADHD, vil det kræve mere at indføre rutiner end for andre. Man skal træne og gentage rutinen flere 
gange end andre, og man kan kun arbejde på en rutine ad gangen. 5 
 

Erfaringsudveksling om emnet 

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Hvordan ser jeres dage ud? Hvor meget/lidt  struktur har I? 

¶ Hvilke erfaringer har I gjort jer med struktur på dagen? 

¶ Er der nogen, som har lyst til at fortælle om deres oplevelser med at skabe struktur i hverdagen? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så send spørgsmålet 
videre til gruppen, frem for selv at svare på det. 
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 

1. Brug en kalender 
En kalender er det ultimative våben i kampen mod følelsen af ikke at have styr på noget som helst. En 
kalender er ikke bare for noget for mennesker med ADHD – stort set alle andre har en kalender, og er 
afhængige af den.  
 
Find den kalender, som giver mening for dig 

¶ Er mobiltelefonens kalender den bedste, fordi den altid er med alligevel? 

                                                           
5 Dele af teksten er baseret på Sverre Hoems ADHD ς En håndbog for voksne med ADHD, Dansk Psykologisk Forlag, 
2008 
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¶ Kan smartphone være løsningen for dig? 

¶ Er du mere til papir? 
 
Se på kalenderbrug som noget, der skal trænes 

¶ Opgiv det ikke, selvom det ikke lykkes første gang 

¶  Lad være med at være for ambitiøs 

¶ Giv det tid, men vær fokuseret på det 

¶ Tag en ting ad gangen (lad være med at træne/indføre en hel masse andre nye strategier 
samtidigt) 

 
Lav nogle huskeregler for kalenderbrug, fx 

¶ Hav den altid med – du ved aldrig, hvornår du får brug for den 

¶ Alle aftaler skal i kalenderen - også aftaler med dig selv 

¶ Skriv aftaler ned med det samme – ellers bliver de glemt 
 

2. Piktogramtavle 
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 være et whiteboard, hvor dagen 
eller ugen er tegnet ind, som et skoleskema. Piktogrammerne kan være billeder (ofte visualisering af 
aktiviteter) med magneter bagpå, så kan placeres på det tidspunkt på dagen/ugen, hvor de skal foregå. 

 
 

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 på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået 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. Målet er at opnå en forståelse for, hvorfor papirarbejde er så svært 
at håndtere, når man har ADHD – og blive inspireret til, hvordan det kan blive nemmere. 
 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 
 

Dagsorden 

 

Kl. 16.00 Runde ς Siden sidst (30 min.)  

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne ς Post og papirarbejde 
 ς oplæg ved gruppeleder (15 min.)  

 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne 

 ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 
Op og stå/strække ben 

 
Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 

 
 

Runden – siden sidst 

Sidste uge var emnet Struktur på hverdag.  
Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling påvirket deltagere?  
Er der sket noget i ugens løb?  
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Dagens emne – Post og papirarbejde 

Mange mennesker med ADHD har store udfordringer, når det handler om at håndtere post og 
papirarbejde, og man kan ende med bunkevis af papirer, poser med uåbnet post og et hjem, hvor alle 
ledige flader er dækket af papirer. 
 
En lille historie: En nål i en høstak 
Lotte har ADHD. Hun er alene med 2 børn, så hun har nok at tage sig til, og papirarbejde er ikke Lottes 
stærke side. Hun får mange breve fra kommunen, fra telefonselskaber og en del opkrævninger med 
rykkergebyrer, men Lotte synes brevene er skrevet i et svært sprog, og regningerne har hun ingen mulighed 
for at betale. Når hun husker at tømme postkassen, ryger de fleste breve derfor direkte ned i en stor 
flyttekasse, som hun har stående i et hjørne af stuen. Hun har ingen anelse om, hvad der er i kassen ς og de 
gange, hvor hun har brug for at genfinde et brev, er det som at lede efter en nål i en høstak. 
 
Det er kedeligt og umotiverende 
Papirarbejde er kedeligt, og der er ingen umiddelbar tilfredsstillelse og belønning – det er noget, man gør 
for et fremtidigt måls skyld, og det gør det meget svært at motivere sig til.  Mange af opgaverne er 
rutineprægede, variationen er minimal, og der stilles krav til ens koncentrationsevne, vedholdenhed og 
måske, at man tænker lidt mere end man egentlig har lyst til. Mange andre ting (som er langt mere 
stimulerende) kan stjæle ens opmærksomhed og betyder, at papirarbejde udsættes eller helt glemmes. 
 
Man har alt for meget papir 
Man kan desuden have svært ved at tage beslutninger og prioritere, og derfor er det svært ved at vurdere, 
hvad der skal smides ud. Den naturlige samle-beholde-smid væk cyklus, er brudt hos mennesker med 
ADHD. Man får ikke foretaget den rigtige vurdering af, hvad og hvor meget, der skal gemmes, og man får 
det ikke smidt væk, når det ikke længere er relevant at gemme på. Man ender på denne måde med at 
gemme for meget – og det vigtige bliver væk 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 læse 
senere, eller materialer, som man tror, man vil få brug for i fremtiden. Urealistiske forestillinger om, hvad 
man vil kunne nå at læse, gør desuden problemet større  
 
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 nødt til at have den liggende fremme som en påmindelse. Ude af øje, betyder virkeligt ude af sind. 
Mange mennesker med ADHD har på grund af deres dårligt fungerende arbejdshukommelse svært ved at 
udsætte ting til senere. Det er nu eller aldrig for mennesker med ADHD, har de først lagt det væk, for at 
håndtere det senere, bliver det glemt.  
Ufærdige projekter bidrager også til papirkaosset, og her igen har man dem stående/liggende fremme, så 
man ikke glemmer dem.  
 
Skyklapper 
Angst for at åbne posten, fordi man frygter, hvad brevene kan indeholde, ikke kan overskue indholdet og 
alligevel ikke gøre noget ved det kan betyde, at man tager skyklapper på og simpelthen lader være med at 
forholde sig til brevene. På denne måde ender man med flyttekasser eller poser med uåbnet post. 
 
Det manglende system 
Grundlæggende mangler mange mennesker med ADHD et system til organisering og håndtering af 
papirerne. Hvad gør man med breve og post i det hele taget? Hvordan organiserer man papirer, så man kan 
finde dem igen? Mange synes, det er for uoverskueligt at gå i gang med, og man vælger i stedet 
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midlertidige, men uholdbare løsninger, som at have papirerne liggende overalt, eller simpelthen at gemme 
dem væk. Man har svært ved selv at udtænke systemet og har brug for hjælp til at komme i gang.  
Mange mennesker med ADHD kan godt bruge systemet, når det først er etableret. Har man først et system, 
oplever man desuden fordelene ved det – man får en reel erfaring med, hvorfor et system er godt. Dette er 
med til at holde motivationen fast, og den erfaring betyder også, at man nemmere kan motivere sig til at gå 
i gang med andre systemer. 
Men det er vigtigt, at systemet ikke er for kompliceret, indeholder for mange arbejdsgange – og først og 
fremmest skal det give mening for den, som har ADHD. Man kan derfor ikke altid bare overtage andres 
systemer, men man må tænke over, hvordan andres idéer passer til ens eget liv. Man skal også huske, at 
nye systemer – ligesom rutiner – kræver træning. Man har brug for tid til at komme ind i rutinen med sit 
nye system, og måske har man også brug for andres menneskers støtte i at bruge systemet i den første tid. 
 

Erfaringsudveksling om emnet 

Lad deltagerne reflektere over hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Hvordan er jeres forhold til post og papirarbejde? 

¶ Er der nogen, som vil dele deres erfaringer med post og papirarbejde med gruppen? 

¶ Hvad oplever I som den største udfordring ved post og papirer? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så send spørgsmålet 
videre til gruppen, frem for selv at svare på det. 
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 
 

1. Etablér et system til dine papirer, som betyder, at papirerne har en plads, og er nemme at finde 
igen. Det kan være ringbind med faneblade (en fane for hver institution/virksomhed/person, som 
du modtager post/papirer fra. Fx banken, kommunen, udlejer, arbejdsgiver). Det kan også være 
hængemapper (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 papirdag, hvor du får sorteret dine papirer (hvis du har dem i kasser, bunker og poser). 
Lav en aftale med en ven eller et familiemedlem, som kan være din sorterings-makker. Han/hun 
sidder ved siden af dig, mens du sorterer – og støtter 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. gøre gengæld ved at 
hjælpe din sorteringsmakker med en anden opgave en anden dag. Måske har han/hun også brug 
for at arrangere en papirdag. Måske er der en her fra gruppen, som har lyst til at være din 
sorterings-makker. 6 
 

3. OHIO  - Only Handle It Once - metoden 
Denne metode bliver også 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, når du står med et papir i hånden. Spørg dig selv: ”kan det ordnes nu?” Hvis det kan, så gør 
det med det samme. 7 

 

                                                           
6 Med inspiration fra Kolberg & Nadeau, ADD-Friendly Ways to Organize YourLlife, Brunner-Routledge, 2002 
7 Hoem, Sverre: ADHD ς En håndbog for voksne med ADHD, Dansk 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 på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)  
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Uge 5: Husarbejde 

Kort om denne gang 

Dagens emne er husarbejde, særligt med fokus på rengøring, tøjvask og oprydning. Målet er at få en 
forståelse for, hvorfor de tilbagevende huslige opgaver er så vanskelige, når man har ADHD – samt at 
udveksle strategier til at få styr på fx tøjvask, rengøring og oprydning. 
 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 
 

Dagsorden 

 

Kl. 16.00 Runde ς Siden sidst (30 min.)  

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne ς Husarbejde 
 ς oplæg ved gruppeleder (15 min.)  

 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne 

 ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 
Op og stå/strække ben 

 
Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 

 

Runden – siden sidst 

Sidste uge var emnet post og papirarbejde.  
Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling påvirket deltagere?  
Er der sket noget i ugens løb?  
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Dagens emne – Husarbejde 

De tilbagevendende opgaver tøjvask, rengøring og oprydning, er opgaver, som kan være afgørende for et 
velfungerende liv.  At der er styr på det der-hjemme betyder meget for, hvordan man fungerer i andre 
sammenhænge. Har man familie og børn er det især vigtigt, at fx tøjvasken bliver gjort. Men også, når man 
er alene, så vil en dagligdag, som ikke fungerer have indflydelse på, hvordan livet ellers fungerer. 
 
En lille historie: Man vænner sig til det 
Lars har sjældent gæster, for det er for flovt at have besøg, når man roder så meget. Han ved godt, hvordan 
man bruger en støvsuger, og dengang han lige var flyttet hjemmefra, kunne han også godt få det gjort, når 
mor ringede og inviterede sig selv på besøg med kort varsel. Men efterhånden sker det ikke så ofte, og rodet 
er vokset en del i årenes løb. Nu er det faktisk helt uoverskueligt at komme i gang med detς og rengøring er 
helt umuligt. Lars har vænnet sig til det. Når han skal bruge en kop, vasker han en kop af. Og hvis han skal 
bruge bordplads, så rydder han et stykke af bordet. 
 
Rod derhjemme påvirker hele livet 
Hvis man ikke har noget rent tøj, vil det fx påvirker ens arbejde eller uddannelse. Man kommer måske for 
sent på arbejde, fordi man har brugt for lang tid på at finde noget, som man kunne have på – eller man 
kommer måske slet ikke af sted, fordi man ikke har noget at tage på. Måske hæmmer det også ens sociale 
liv, fordi man ikke føler, at man har den rette påklædning.  
Hvis man ikke har mad i huset og dermed heller ikke mulighed for at tage madpakke med på arbejde, kan 
det også have en negativ effekt – eller måske har man slet ikke tid til at smøre madpakke. Vanskeligheder 
med at holde orden, rydde op og få gjort rent får betydning for ens sociale liv, for man har ikke har lyst til at 
invitere nogen på besøg.  
 
Orden er godt og nødvendigt 
Når man har ADHD, har man som regel glæde af at opholde sig i rolige og ryddelige omgivelser, så rod i 
hjemmet er heller ikke godt for mennesker med ADHD. Alt dette bliver naturligvis endnu vigtigere, når der 
er børn i familien, som er afhængige af en velfungerende  hverdag med rent tøj, madpakker, mad på bordet 
og gymnastik-tøj på de rigtige dage. Husarbejdet og her særligt rengøring påvirker naturligvis også 
sundheden. 
 
Ting bliver væk 
Rod i hjemmet kan desuden betyde, at ting bliver væk. Man kan ikke finde sin pung, sine nøgler, sin 
kalender eller mobiltelefon, når man skal ud af døren. Man kommer måske for sent af samme grund og 
fremstår som forvirret og rodet, fordi man aldrig har styr på dine ting. 
 
Svært ved at motivere sig selv 
Men hvorfor er det så svært at få det gjort? ADHD spiller en rolle, når man oplever, at det er svært at få 
tingene gjort. Man ved sikkert godt, hvordan man støvsuger, og at man bør gøre det. Man tilslutter sig altså 
fuldt ud idéen og anerkender nødvendigheden af at støvsuge, men man får 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 
også være, at man udsætter den kedelige opgave til fordel for en, som her og nu virker mere stimulerende 
og har en hurtigere belønning. Måske glemmer man helt den kedelige opgave eller bliver så opslugt af 
noget andet, at tiden går med det. Pludselig er endnu en dag gået uden at man har fået støvsuget. 
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Planlægning og manglende rutiner 
Er man dårlig til at planlægge sit husarbejde, og lever man et liv uden tilbagevendende rutiner, betyder det, 
at man måske aldrig tid til husarbejdet. 
 
Opgaveløsning 
ADHD kan også betyde, at man har svært ved at overskue, hvordan en opgave bedst gribes an og løses. Der 
kan være mange trin i en proces, som fx tøjvask, og det kan være svært at komme i gang med, fordi man 
simpelthen ikke kan overskue det. I alle processer er der desuden den risiko, at man får gjort første trin, 
men aldrig kommer videre, fordi man blev optaget af noget andet og glemte, hvad man var i gang med. På 
den måde bliver vasketøjet liggende i maskinen i vaskekælderen i flere dage, støvsugeren bliver stående i 
stuen, der hvor man nåede til, eller indkøb kommer ikke ind i skabet. 
 
Ydre omstændigheder 
Ydre omstændigheder og andre faktorer, som kræver at man kan planlægge og se fremad i tiden er 
naturligvis også med til at vanskeliggøre husarbejde, når man har ADHD. Hvis man vil gøre rent, har man 
brug for rengøringsmidler, støvsugerposer til støvsugeren og en støvsuger i det hele taget. Vil man købe 
ind, skal man have penge, og tøjvask kæver både adgang til en vaskemaskine (og det kan være en stor 
forhindring, hvis man skal huske at booke tid i vaskekælderen eller gå på møntvask), og at man har 
vaskepulver. 
 
Detaljefokus 
Man kan nogle gange fortabe sig i detaljer og falde i den fælde at rydde op i en skuffe, et skab eller 
organisere syskrinet – men forbigå (uge efter uge) at gøre rent på badeværelset. Man vælger dette micro-
fokus, fordi det er tiltalende. Det er et lille afgrænset område, som man kan overskue at organisere, og det 
giver naturligvis en god følelse at skabe og have orden og overblik. Desværre hjælper det ikke på 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 gøre 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 væk i en fart – alt dette kommer i rodekassen. For 
nogle mennesker med ADHD er det simpelthen måden, de rydder op på. ”Det må jeg lige sortere senere” 
tænker 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 så bliver det som regel aldrig. 
 
Manglende erfaring 
Endeligt må man ikke glemme, at når disse ting er svære for mennesker med ADHD, er det også fordi, man 
meget sjældent udfører dem (og måske kommer man fra en familie, hvor mønstret var det samme), så man 
har faktisk ikke særligt meget erfaring med husarbejde – og man er derfor mere udfordrede end andre på 
samme alder. 
 
Manglende indsigt 
Manglende accept af ADHD og de vanskeligheder, som det giver, kan også have betydning. Man 
sammenligner sig med andre og har høje 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 oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Hvordan har I det med husarbejdet? 

¶ Genkender I nogle af eksemplerne fra jeres eget liv? 

¶ Er der nogen, som vil dele deres erfaringer med husarbejde med resten af gruppen? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så send spørgsmålet 
videre til gruppen, frem for selv at svare på det. 
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 
 

1. Planlægning ς læg det i system og gør det til en rutine. 
 Hav faste dage til rengøring, tøjvask og skriv det i din kalender eller på din tavle. Men husk at være 
realistisk. Mange gange er lidt bedre end ingenting, og husk at rose dig selv for de ting, som du får gjort 
- frem for at slå dig selv oven i hovedet med de ting, som du ikke får gjort. 

 
2. Bryd opgaverne ned i mindre bidder.  
Det kan gøre opgaven mere overskuelig, men også nemmere at gå til. Rengøring behøver ikke at være 
hele huset på en gang, men måske et rum ad gangen – måske et nyt rum hver uge. 
 
3. Gør det sammen med en anden. 
Find en rengørings-makker. Nogle gange er det nemmere, når man er to, det er sjovere og det går 
hurtigere. At træne sammen med en anden, er en anerkendt strategi inden for sportsverdenen, som 
sikrer, at man rent faktisk får trænet. Dette gælder også i forhold til husarbejde. Det bedste er at finde 
en, som også har brug for en makker, for så kan I tage din makkers hus næste uge.  8 

 

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 på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)  

                                                           
8 Med inspiration fra Kolberg & Nadeau, ADD-friendly way to organize your life, Brunner-Routledge, 2002 
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Uge 6: Økonomi 

Kort om denne gang 

Denne gang er emnet økonomi og målet er at få en forståelse for, hvorfor økonomi kan være svært at 
overskue, når man har ADHD – samt inspirere hinanden til hvordan man kan få bedre styr på det. 
 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 
 

Dagsorden 

 

Kl. 16.00 Runde ς Siden sidst (30 min.)  

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne ς Økonomi 
 ς oplæg ved gruppeleder (15 min.)  

 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne 

 ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 
Op og stå/strække ben 

 
Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 

Runden – siden sidst 

Sidste uge var emnet Husarbejde.  
Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling påvirket deltagere?  
Er der sket noget i ugens løb?  
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Dagens emne – Økonomi 

Mange mennesker med ADHD har svært ved at overskue deres økonomi med det resultat, at man har svært 
ved at få pengene til at slå til i det daglige og måske ender i gæld. For de fleste mennesker med ADHD er 
det en kombination af vanskeligheder, som gør at man mister overblikket over økonomien, har svært ved at 
skaffe sig et overblik eller forvalter ens økonomi dårligt. 
 
En lille historie: Lone aner intet om økonomi 
[ƻƴŜ ŜǊ ƛ ƳƛŘǘŜƴ ŀŦ рлΩŜǊƴŜ Řŀ Ƙǳƴ ƻƎ ƘŜƴŘŜǎ ƳŀƴŘ ōƭƛǾŜǊ ǎƪƛƭǘΦ 5Ŝǘ ŜǊ Ŝƴ ŦŋƭƭŜǎ ōŜǎƭǳǘƴƛƴƎΣ ǎƻƳ [ƻƴŜ ŜǊ ƎƭŀŘ 
for, og skilsmissen er derfor heller ikke traumatisk ς det er derimod erkendelsen af, hvor meget Lones mand 
har haft ansvaret for økonomien. En dag kort tid efter at Lone er flyttet ind i sin nye lejlighed går det op får 
hende, at hun faktisk ikke har kigget på deres fælles bankkonto i 20 år ς og at hun intet aner om økonomi. 
 
Manglende fornemmelse for pengenes værdi 
Nogle har en dårlig fornemmelse for pengenes værdi og kan ikke vurdere, hvad ting skal koster, hvad man 
har råd til og hvad det egentlig koster at leve – og man får aldrig rigtigt sat sig ind i tingene. Betalingskort, 
som Dankort, gør det sværere, da mange har meget få kontanter i hænderne i det daglige, og det 
forstærker følelsen af penge som noget abstrakt, som man aldrig rigtigt får et konkret forhold til. Det er 
nemt at køre kortet, men langt sværere at tage hul på den sidste 100 krone seddel i pungen.  
 
Manglende overblik 
Man mangler overblik over udgifter og glemmer ofte små udgifter, som rent faktisk løber op i mange 
penge, når man lægger dem sammen. Men glemmer, hvad man har brugt penge på, og det kommer bag på 
en, at kontoen er tom. Generelle vanskeligheder med planlægning og organisering spiller også ind her, og 
mange får aldrig taget sig sammen til at lave et budget, og får man det lavet, så bliver det ikke justeret 
løbende 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 særdeleshed, så har man måske heller ikke så nemt ved at finde de 
relevante oplysninger til et budget. 
 
Impulsivitet 
Muligheden for at handle og spille på nettet kan også være en faktor, når man har ADHD. Ved hjælp af et 
Dankort har man mulighed for impulsive indkøb døgnet rundt. Dette understøttes af tendensen til 
lyststyret adfærd, og impulskøb af både store og små ting bidrager til en belastet økonomi. 
 
Det er dyrt at have ADHD 
Men en anden side af denne problematik er, at det kan være dyrt at have ADHD, for man mister ting oftere 
end andre, og nogle ting er livsnødvendige i det daglige - fx mobilen, kalendere eller klippekortet til toget. 
Mange tager medicin, og selvom der er tilskud, så koster den også penge. Det kan være dyrt at leve med 
ADHD, hvis man har et kaotisk og ustruktureret liv. Måske får man ikke købt ind og ender med pizza de 
fleste af ugens dage. Man har svært ved at overskue konsekvenserne på sigt og fristes af et godt tilbud her 
og nu, når man mangler en ny computer eller køleskab. På denne måde ender man måske med at købe på 
afbetaling til skyhøje renter. 
 
Modviljer mod økonomi og papirarbejde 
Manglende skolekundskaber som skyldes, at man havde svært ved at koncentrere sig i skoletiden eller på 
grund af indlæringsvanskeligheder, især i forhold til matematik og regnefærdigheder kan betyde modvilje 
mod at beskæftige sig med økonomi, fordi det er svært. Det kan betyde at man tager skyklapper på, og 
regner med, at man nok skal få et brev fra banken, hvis det går helt galt. Papirarbejdet knyttet til økonomi 
og økonomistyring er i det hele taget ikke en ADHD venlig aktivitet, for det er kedeligt, kompliceret og har 
ikke nogen belønning her og nu. 
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Netbanken er ikke kun en velsignelse 
Meget er måske blevet lettere med netbank og e boks. Man har nu mulighed for at have alle vigtige papirer 
samlet på et sted, de fylder ikke og de bliver ikke væk, men det kræver at man har pc, internetadgang og er 
fortrolig med systemet. Netbanken giver naturligvis indblik i ens økonomi, og mulighed for at ordne 
bankforretninger uafhængigt af banker og posthuses åbningstider - alt sammen godt, når man har ADHD. 
Men man får også langt nemmere ved at disponere over sine penge, og har man fx flere konti til bl.a. 
opsparing, budgetkonto og forbrug, kan man på egen hånd flytte og ”låne” fra de forskellige konti med 
risiko for, at der ikke er penge, når regningerne skal betales. Det kan være fristende fx at låne lidt fra 
budgetkontoen, hvis man mangler penge og man kan se, at der er et stort beløb på denne konto. 
 
Manglende erfaring 
Også i forhold til økonomi gør det sig gældende, at man måske ikke har lært 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 økonomi. 
 
Urealistiske forventninger til egne evner 
Endelig har det også betydning, at man ikke vil bede om hjælp til økonomien, da man mener, at man bør 
kunne styre det – for det kan alle andre. Man tænker, at det handler om vilje, og at man bare lige skal tage 
sig sammen til at få det gjort. 
 

Erfaringsudveksling om emnet  

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Er der nogen, som har lyst til at fortælle om deres erfaringer med økonomi? 

¶ Var der noget i dagens oplæg, som I genkendte? 

¶ Oplever I, at jeres ADHD har indflydelse på jeres økonomi? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så forsøg at sende 
spørgsmålet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare på det. Hvis deltagerne slet ikke har nogen 
forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 
 

1. Budget 
Få lagt et budget for alvor, og få hjælp til det, hvis det er for svært. Banker har ofte fortrykte 
budgetskemaer, hvor de mest almindelige udgiftsposter er opført. 
 
2. Ryd op i dine udgifter  
Gå dine udgifter igennem og find ud af, hvad du bruger penge på, og få måske et mere realistisk forhold 
til, hvad det koster at leve. Print/gem dine kontoudtog og gem dine boner i en uge/måned og få en A-
HA oplevelse. 

 
3. Få et godt forhold til din bankrådgiver 
Besøg banken - og find ud af, hvilke muligheder der findes. Måske har du brug for en budgetkonto, en 
lommepenge-ordning, hvor du får et mindre beløb frigivet hver uge, en opsparing, hjælp til at lægge 
budget, netbank, mobilbank eller kontokik mm. Overvej om du skal have betalingskort eller en anden 
løsning. Fortæl din bankrådgiver, 

¶ at du har ADHD og det påvirker din evne til at styre din økonomi 

¶ at du har brug for bankens hjælp 
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Afslutning og evaluering 

I dag er der ingen opsummering, men der kan stadigvæk godt være kommet gode ideer til mestring ud af 
snakken om madlavning mm. 
 
Lav en mundtlig runde, hvor deltagerne svarer på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået 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 påvirker evnen til at kommunikere. Målet er, at give 
deltagerne indsigt i, hvordan ADHD påvirker kommunikations- og samarbejdsevnen samt at reflektere over 
mulige strategier til en forbedret kommunikation. 
 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 
 

Dagsorden 

Kl. 16.00 Runde ς Siden sidst (30 min.)  

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne ς Kommunikation 
 ς oplæg ved gruppeleder (15 min.)  

 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne 

 ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 
Op og stå/strække ben 

 
Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 

 

Runden – siden sidst 

Sidste uge var emnet økonomi.  
Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling påvirket deltagere?  
Er der sket noget i ugens løb?  
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Dagens emne – Kommunikation 

 
Efter 10 min. er jeg væk 
έbňǊ ƧŜƎ ŜǊ ǘƛƭ ƳǄŘŜ Ǉň ƪƻƳƳǳƴŜƴΣ ŜƭƭŜǊ ŀƴŘǊŜ ǎǘŜŘŜǊΣ ƘǄǊŜ ƧŜƎ ƪǳƴ ƘǾŀŘ ŘŜǊ ōƭƛǾŜǊ ǎŀƎǘ ŘŜ ŦǄǊǎǘŜ мл ƳƛƴΦ 
Efter 10 min. er jeg væk ς min koncentration er væk og min opmærksomhed er forsvundet. Jeg opdager det 
ikke en gang selv- kan ikke styre det. Pludselig bliver jeg opmærksom på, at jeg var væk ς det er ligesom at 
ƪƻƳƳŜ ǘƛƭōŀƎŜ ǘƛƭ ǎƛƴ ƪǊƻǇΣ ƳŜƴ ŘŜǊ ŜǊ Ƨƻ ƛƴƎŜƴ ŘŜǊ ƪŀƴ ǎŜΣ ŀǘ ƧŜƎ ǎƭŜǘ ƛƪƪŜ ǾŀǊ ŘŜǊΦέ 
 
Ikke-automatiseret kommunikation 
Megen kommunikation er automatiseret hos mennesker uden ADHD, og det betyder, at vi ikke tænker 
over, hvor meget det kræver at kommunikere. Kommunikation består ikke kun af de ord, som der bliver 
sagt, men også af kropssprog, mimik og den særlige kontekst, som kommunikationen foregår i.  Ubevidst 
tolker vi kommunikationspartnerens mimik, kropssprog og afkoder situationen. Men når man har ADHD, er 
man ikke altid så god til at afkode kropssprog og mimik, og man har sværere ved at bruge erfaringer fra 
lignende situationer. De kognitive vanskeligheder betyder, at kommunikation ikke er en automatiseret 
funktion. 
 
Opmærksomhedsvanskeligheder 
Vanskeligheder med opmærksomhedsfunktionen betyder, at mennesker med ADHD er yderligere 
udfordrede i samtale-situationer.  I en samtale skal man kunne fastholde sin opmærksomhed på 
samtalepartneren og på emnet for samtalen. Man skal kunne sortere i indtryk og vælge det relevante og 
vigtige. Man skal kunne se andres perspektiver og sætte sig ind i deres argumentation, og man skal kunne 
hæmme sine impulser, så man ikke afbryder andre eller holder enetale. 9 
 
Konkret tænkning og smalltalk 
Man tænker ofte meget konkret, når man har ADHD, og har derfor svært ved kommunikation, når sproget 
bliver for abstrakt og uden konkret indhold. Derfor er smalltalk også nogle gange svært. Det har ikke rigtigt 
noget formål – synes man måske – men det har i virkeligheden er social funktion. Smalltalk er svært, når 
man i forvejen har svært ved at fastholde opmærksomheden. Man er meget optaget af ikke at gå glip af det 
vigtige, for det har man måske oplevet alt for ofte, men smalltalk forvirrer og måske ”slår man fra”. Man 
sparer kræfterne til det vigtige, men måske kommer man slet ikke ind i samtalen igen. Man kan også have 
svært ved at fornemme overgangen fra smalltalk til alvor, fx ved et møde, og kommer derfor først tilbage i 
samtale en tid efter at smalltalken er ovre og mødet rent faktisk er begyndt.  
 
Det indforståede 
Det indforståede og usagte (ting som man bare ved) kan også være en kilde til problemer i kommunikation. 
Når man tolker og oplever verdenen anderledes end andre, får man ikke altid fat i alt det indforståede (det 
som står mellem linierne). 
 
Ironi og sarkasme 
Ironiske bemærkninger, sarkasme og retoriske spørgsmål er finesser i mundtlig kommunikation, som 
kræver ganske meget af samtalepartneren. Det er ting, som de fleste af os ikke forstår som børn, men 
bliver gode til med alderen. Når man har ADHD, kan dette stadig være svært som voksen, og det er ikke 
nemt at begå sig i, hvis man tænker konkret og forstår de ting, som bliver sagt, bogstaveligt. 
 
 

                                                           
99 Teksten er skrevet med inspiration fra Håndbog for støttepersoner af Jenny Bohr og Tine Hedegaard (red.) ADHD-
foreningen, 2012 
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Skriftlig kommunikation 
Problemer med hukommelsen og opmærksomheden betyder, at aftaler nemt kan blive glemt, hvis de ikke 
bliver skrevet ned, og ord forsvinder i det øjeblik, de er sagt. Har man også læse- eller skrivevanskeligheder, 
på grund af mangelfulde skolekundskaber eller indlæringsvanskeligheder, eller har man bare svært ved at 
overskue en lang tekst, kan det vække modvilje mod skriftlig kommunikation. Tykke får en til at give op på 
forhånd, fordi ens begrænsede koncentrationsevne betyder, at man bruger umindelige tider på at læse en 
bog. Man kan kun læse kort tid, før man mister koncentrationen og opdager, at man slet ikke forstår, hvad 
det er man læser.  
 
Samarbejdet med det offentlige 
I samarbejdet med kommunen, og i det hele taget kontakten til offentlige instanser, oplever mange voksne 
med ADHD, at kommunikationen (både den skriftlige og den mundtlige) er vanskelig. Ofte er brevene 
skrevet i et vanskeligt sprog, og det er svært at finde ud af, hvad man forventes at gøre. Nogle gange skal 
man også levere ting på skrift (fx hvis man vil ansøge om en ydelse og klage over en afgørelse) og den 
udfordring kan få mennesker med ADHD til at opgave sagen. Vanskeligheder med udtrykke sig skriftligt og 
mundtligt gør også samarbejdet med det offentlige vanskeligt, fordi det ofte forventes, at man kan beskrive 
sin situation detaljeret og på en måde, som forstås af modparten. Man har svært ved at formidle graden og 
alvorligheden af ens handicap. Man har svært ved at sætte ord på, hvad ADHD er. 
 Møder hos kommunen kan være svært overskuelige, fordi det er uklart, hvad emnet er. Meget er 
indforstået for sagsbehandleren, men når man har ADHD, kan det være meget uklart, hvad der foregår. 
Man har svært ved at følge med, måske mister man koncentration, og når man kommer hjem, kan man kun 
huske halvdelen – og man har glemt, hvad man selv skulle gøre. 
 
Konflikter 
Vanskeligheder med kommunikation kan også betyder noget i konfliktsituationer, og kan være grunden til 
at nogle konflikter opstår. Hvis man udtrykker sig impulsivt eller uklart, kan modtageren misforstå ens 
intention, eller kan opleve, at man er uhøflig. En bramfri facon kan være forfriskende, men den kan også 
såre andre, hvis man ikke er opmærksom på, at emnet er følsom for den anden part. Manglende evne til at 
fastholde opmærksomheden eller at man sidder uroligt på stolen, kan give modparten det indtryk, at man 
er uinteresseret eller hellere vil være et andet sted. Det skaber naturligvis modvilje og misstemning. Det 
handler grundlæggende om misforståelser, hvor mennesker med ADHD og mennesker uden ADHD tolker 
situationen ud fra forskellige perspektiver. 
 

Erfaringsudveksling om emnet 

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Er der nogen, som kender problematikken fra eget liv? 

¶ Hvorfor er kommunikation svært, når man har ADHD? 

¶ Er det sådan for alle her i gruppen? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så forsøg at sende 
spørgsmålet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare på det. Hvis deltagerne slet ikke har nogen 
forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 
 

1. Vær åben om dine vanskeligheder 
Mange misforståelser skyldes, at andre mennesker ikke forstår ADHD – og de vasnkeligheder, som det 
giver i kommunikation og samarbejde. Fortæl dem om, hvordan du har det. Hvis du ikke gør det, 
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risikerer du, at de mistolker din adfærd som fx ”ligeglad”, ”uinteresseret”, ”uhøflig” eller 
”ubetænksom”. 
 
2. Tag en bisidder med til mødet på kommunen 
Tag en ven, en kollega eller en frivillig med, når du skal til møde. Helst en, som også har tid til at 
forberede mødet sammen med dig – og snakke med dig bagefter. 
Der er mange fordele ved en bisidder, bl.a. at: 

¶ det er trygt at være to 

¶ to hører bedre end en 

¶ bisidderen har det overblik, som du nogle gange mister 

¶ bisidderen kan sikre, at du husker at få 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 på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået 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 påvirkes af ADHD. Målet 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 I også huske, at emnet er valgfrit de næste to gange, så I skal min. bestemme næste uges 
emne inden I går hjem i dag. 

 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 
 

Dagsorden 

 

Kl. 16.00 Runde ς Siden sidst (30 min.)  

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne ς Sociale relationer 
 ς oplæg ved gruppeleder (15 min.)  

 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne 

 ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 
Op og stå/strække ben 

 
Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 

 

Runden – siden sidst 

Sidste uge var emnet Kommunikation.  
Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling påvirket deltagere?  
Er der sket noget i ugens løb? 
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Dagens emne – Sociale relationer 

Der er ingen tvivl om, at ADHD påvirker de sociale relationer. Både relationerne til ens nærmeste familie og 
venner, men også de mere overfladiske relationer i socialt samvær påvirkes.  
 
En lille historie: Hun minder mig om, hvor lidt jeg kan 
έaƛƴ ŦŀǊ ŦŀǘǘŜǊ ƛƪƪŜ Ŝƴ ǎƪƛŘ ς Ƙŀƴ ǎȅƴŜǎΣ ƧŜƎ ōŀǊŜ ǎƪŀƭ ǘŀƎŜ ƳƛƎ ǎŀƳƳŜƴέΦ Wƻƴŀǎ ŜǊ ǳǾŜƴƴŜǊ ƳŜŘ sin far. De 
har været på kant med hinanden siden Jonas var teenager og begyndte at pjække fra skolen, drikke og ryge 
hash. På et tidspunkt blev det så galt, at Jonas blev smidt ud hjemmefra, og nu har de ikke talt sammen i 
flere år. Jonas ser stadig sin mor, men han orker ikke sin søster. Hans søster er pædagog og klarer sig godt 
med job og familie. Hun vil så gerne hjælpe Jonas, men hun minder ham bare om, hvor lidt han kan, og hvor 
forkert han er. 
 
Skrøbeligt familie-netværk 
Når man har ADHD, kan man have det så svært med deres relationer, at man trækker sig fra omgangen 
med andre, og bliver ensom. Man kan opleve perioder med dårlig kontakt til forældrene og nogle bryder 
kontakten permanent. Flere faktorer kan spille ind: Måske har man ikke oplevet, at forældrene var der for 
en, da man voksede op. Måske har far eller mor selv ADHD og dette påvirkede opvæksten negativt. Eller 
forældrene havde ikke forståelse for de vanskeligheder, som ADHD giver en, og man blev i stedet mødt 
med skæld ud, irettesættelser og bebrejdelser.  
For nogle med ADHD er det også smertefuldt at opleve, at man ikke føler sig i stand til at udrette noget, 
som kan gøre forældrene stolte. Måske har man søskende, som klarer sig godt, og det er svært at skulle 
konfronteres med sin egen uformåen hver eneste gang familien er samlet. Man er det sorte får, og nogle 
gange er det lettere at ikke se sin familie.  
 
Lavt selvværd 
Et liv med en vedvarende oplevelse af at være anderledes og måske mange nederlag sætter sit præg på 
selvværdet. Man har måske svært ved at tro på, at andre vil en godt og gider være sammen med en, og det 
påvirker relationen til vennerne. Mange gange kan det også være svært at vurdere, om invitationer eller 
lign gælder en. Det er ikke indlysende, om man er inviteret med, og frygten for afvisning kan få en til at 
trække sig. Generelt har mennesker med ADHD mange erfaringer med at være anderledes og falde udenfor 
i det sociale. 
 
Få venner og brændte broer 
For nogle mennesker med ADHD kan deres vanskeligheder med at se den andens perspektiv betyde, at 
deres syn på venner er meget sort og hvidt. Enten er man en ven eller også er man det slet ikke. Dette kan 
føre til en del brændte broer. Man reagerer måske voldsomt på kritik og dropper de venner, som giver 
udtryk for den. En anden situation kan være, at man skuffer sine venner ved ikke at kunne leve op til aftaler 
eller fordi man glemmer aftaler. Man har svært 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 måske ikke kontakt igen. 
 
Tidsstyring 
Problemer med tidsstyring spiller også ind, når 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. 
 
Svært et være tilpas 
Vanskeligheder med selvreguleringen betyder, at man har svært ved at være tilpas i sociale sammenhænge 
og svært ved at fornemme, om man er for meget eller for lidt. Måske snakker man for meget, fylder for 
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meget, er højrøstet og man er impulsiv i tale og handlinger. Eller man er alt for passiv. Mange har oplevet 
meget negativ respons på sin adfærd, og man bliver bange for mere negativ feedback, så man trækker sig 
fra det sociale.  
 
Svært ved at skelne venskab og bekendtskab 
Når man møder et nyt menneske, kan man blive begejstret og tænke, at man har fået en ny ven. Men nogle 
gange opfatter den anden part det ikke på samme måde. Måske har han/hun givet udtryk for at ville ses 
igen/drikke kaffe, men siger det mest for at være høflig. Igen har man svært ved at fornemme de uskrevne 
regler i socialt samvær. 
 
Selskabelighed 
Deltagelse i selskabelighed kan være en udfordring, når man har ADHD. Det kræver ofte, at man skal sidde 
stille længe, small-talke uden at kende formålet, man kan nemt miste overblikket, der er mange fremmede 
og meget støj. Det er trættende, og nogle kan kun deltage i begrænset omfang. Andre med ADHD er 
derimod som en fisk i vandet til fester, hvor de kan få lov at folde sig ud som sjove, underholdene, 
impulsive og skøre. 
 
Humørsvingninger 
Humørsvingninger og emotionelle reaktioner, som en del af hverdagen for en del mennesker med ADHD, 
betyder også noget i de sociale relationer. Uforståelige udbrud, som måske udspringer af stress, manglende 
overblik og en følelse af at blive overvældet, kan gøre mennesker med ADHD til en udfordring at være ven 
med. Og det kræver forståelse for ADHD og accept, at kunne håndtere disse situationer. 
 
Sjove, ærlige, underholdende og fulde af gode idéer 
På trods af de vanskeligheder, ADHD kan give i forhold til det sociale, så oplever mange, at mennesker med 
ADHD også kan være meget umiddelbare, åbne og imødekommende. Lige så hurtigt man er til at sige ting, 
som måske kan såre, lige så hurtig er man også til at give komplimenter, rose og udtrykke beundring. Man 
er åben og har en stor tolerance for andre menneskers forskellighed, og dette kan være utroligt sympatisk. 
Man kommer let i snak med fremmede, smitter med sit gode humør, er god til at finde på, få nye ideer og 
tænke kreativt. Alt sammen noget, som kan gøre det til en fest at have en ven med ADHD. 
 

Erfaringsudveksling om emnet  

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Har I oplevet, at jeres ADHD påvirkede jeres relationer? 

¶ Hvordan er jeres sociale relationer? 

¶ Har I mange venner? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så forsøg at sende 
spørgsmålet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare på det. 
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 
 

1. Vær åben om din ADHD 
Mange misforståelser skyldes, at andre mennesker ikke forstår ADHD – og hvordan det kan påvirke 
relationerne. Fortæl dem om, hvordan du har det, så de forstår, hvorfor du nogle gange reagerer 
uventet – eller måske trækker dig fra det sociale. 
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2. Undersøg hvad der forventes 
Hvis du er i tvivl om, hvad der forventes af dig som ven, kollega, kæreste, så vær ikke bange for at 
spørge. Accepter, at du ikke har så nemt ved de sociale spilleregler som andre, og at du har brug for 
lære 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 på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået 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 vælge mellem 3 emner. Tanken er, at de 
her har mulighed for at fordybe sig i et emne, som måske ikke er relevant eller interessant for alle. Gruppen 
kan enes om et emne eller vælge to og dele sig op. Hvis de vælger to emner, deler gruppelederne sig 
naturligvis også op. Alle samles igen til Dagens frie tema. 
De 3 emner er: Arbejde og uddannelse, Parforhold, Forældrerollen.  Da det er de samme 3 emner, som der 
kan vælges imellem i uge 9 og 10, er det en god idé at vælge emnerne for de to sidste gange samtidigt. 
 

Forberedelse 

¶ Læs dagens emne igennem og forbered dit oplæg 

¶ Fordel opgaverne mellem gruppelederne 

¶ Forbered lokalet 
o Hæng/skriv dagsorden op på tavlen/flip over papir 
o Hæng/skriv parkeringspladsen op på tavlen/flip over papir 
o Sæt Time Timer frem 
o Sæt Tangles frem 
o Hæng gruppereglerne op - eller læg dem på bordet 

¶ Lav kaffe og sæt kopper frem  

¶ Kopier/print Opsummeringen 
 

Dagsorden 

Kl. 16.00 Runde ς Siden sidst (30 min.)  

 Op og stå/strække ben 

Kl. 16.30 Dagens emne ς Valgfrit 
 ς oplæg ved gruppeleder (15 min.)  

 
Kl. 16.45 Erfaringsudveksling om dagens emne 

 ς hvordan kender du det fra eget liv og hvad gør du ved det? (60 min.) 
 
Op og stå/strække ben 

 
Kl. 17.45 Dagens frie tema (30 min.) 

Kl. 18.15 Afslutning og evaluering (15 min.) 

Runden – sidens sidst 

Sidste uge var emnet Sociale relationer/valgfrit  
Hvordan har sidste uges snak og erfaringsudveksling påvirket deltagere?  
Er der sket noget i ugens løb? 
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Arbejde og uddannelse 

Dagens emne - Arbejde og uddannelse 

Undersøgelser viser, at mennesker med ADHD har sværere ved at gennemføre en uddannelse, at de får 
kortere uddannelser end andre og har sværere 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 år har forsørget sig selv, siden hun flyttede hjemmefra som 20-årig. Men det har været hårdt 
og nu, hvor hun har fået diagnosen ADHD, ser hun pludseligt et mønster og forstår, hvorfor hun er så træt. 
Uddannelsen fik hun, på et hængende hår med pauser, sabbatår og flere forsøg til eksamenen. Efter lidt tid 
på dagpenge fik hun første job, et vikariat. Derefter gik hun igen lidt på dagpenge, så fik hun sit første barn, 
derefter endnu et vikariat, lidt tid på dagpenge, et fast job, endnu et barn, lidt tid tilbage på jobbet efter 
barsel, en sygemelding, en fyring, lidt tid på dagpenge, et vikariat, et barn nummer tre, en sygemelding ς og 
sådan er årene gået, og hver gang det blev for meget, fik Caroline en pause. 
 
ADHD og uddannelse 
Som studerende med ADHD er man naturligvis hæmmet af ADHD, og selve undervisningsformen, 
hjemmearbejdet og de faglige krav stiller store krav til en række evner, som ikke fungerer optimalt, når 
man har ADHD. Mangelfuld koncentration og opmærksomhed påvirker indlæringen i høj grad, og 
afledelighed gør det svært at blive på opgaven, men også mange andre ting spiller ind. Som studerende skal 
man ikke bare møde op til undervisningen, men også ofte lave hjemmeopgaver, afleveringer og gå til 
eksamen. Der stilles krav til organiseringsevner i forhold til hjemmearbejde og stofområde, når der laves 
skriftlige afleveringer. At være studerende kræver derfor evner for planlægning og evne til selvstændigt 
arbejde. Alt efter hvilken uddannelse, man vælger vil graden af selvstændigt arbejde og kombinationen af 
teori og praktik variere, men der stilles i dag langt større krav til selvstændighed hos studerende end 
tidligere.  
 
Et usynligt handicap 
At ADHD er et usynligt handicap, og at man måske ikke har lyst til at fortælle om sine vanskeligheder, er 
også en faktor, som gør det svært at gennemføre. Uddannelsesinstitutioner mangler ofte viden om ADHD, 
og denne mangel, kombineret med at den studerende ikke fortæller om ADHD betyder, at der ikke sættes 
støttetiltag i værk. Støtte kan være med til at gøre uddannelse lettere for mennesker med ADHD. Man kan 
fx få hjælp til noget af det praktiske, til at planlægge og organisere arbejdet, hjælp til at huske 
eksamenstilmelding, mere tid under eksamen, forskellige tekniske hjælpemidler og evt. også faglig bistand. 
 
Dårlige skolekundskaber 
Uddannelse kan også være påvirket af dårlige skolekundskaber, som gør det svært at leve op til de faglige 
forventninger.  
 
Sociale udfordringer 
Også det sociale, som kan være en stor del af at fungere på en uddannelse, kan gøre det svært at 
færdiggøre en uddannelse. Måske har man svært ved at finde en læsegruppe eller nogen at lave projekt 
sammen med - man bliver ensom og med tiden bliver det for hårdt at fortsætte. Psykisk oplever man sig 
ekskluderet, man har en følelse af at være anderledes og en grundlæggende frygt for at skille sig ud.  
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Frygt for fiasko 
Den iboende frygt for endnu en fiasko betyder måske, at giver op eller slet ikke at prøver. Når man ikke 
prøver, så kan man i det mindste ikke blive skuffet. 
 
Et realistisk valg 
Nogle gange skal man også overveje, om man har foretaget et realistisk valg. Er det en uddannelse, som 
man kan gennemføre – og fører den til et arbejde, som man kan bestride? Nogle jobs er ikke så ADHD 
egnede, også selvom man godt kan gennemføre uddannelsen. På den anden side, så er uddannelse en stor 
sejr – og man lærer meget om sig selv i processen – også selvom man måske ikke skal arbejde i faget 
efterfølgende. 
 
ADHD og arbejde 
Når man går på arbejde, er man, som den studerende, påvirket af ADHD. Vanskeligheder med 
koncentration, opmærksomhed, afledelighed og impulsivitet samt udfordringer med planlægning, 
organisering og igangsætning skaber problemer i mange typer arbejde.  
 
Det moderne arbejdsmarked stiller mange krav 
Det moderne arbejdsmarked stiller desuden højere og højere krav til selvstændighed i arbejdet, selvledelse, 
planlægning, overblik og evne til at holde mange bolde i luften – krav som tydeligvis ikke går godt i spænd 
med en ADHD diagnose.  
 
Sværere ved at indlære 
Man har sværere ved at indlære rutiner og har brug for mere introduktion til opgaverne end kollegerne, og 
måske også brug for hjælp til at komme i gang med opgaverne. Det kan komme bag på arbejdsgiveren, som 
måske tror, at man er mindre godt begavet, end han oprindeligt vurderede.  
 
Rutineopgaver svækker koncentrationen 
Mange mennesker med ADHD oplever, at opgaven, og hvorvidt den er interessant, betyder meget for deres 
arbejdsevne. Nogle gange er den største forhindring, at opgaven er for let og for rutinepræget, og at det 
går 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 svær. Men når man flyttes til lettere opgaver, bliver 
problemet med sjuskefejl større. Ofte ender mennesker med ADHD i nogle administrative stillinger, hvor 
det kedelige papirarbejde dræber deres motivation og gør dem til dårlige medarbejdere. Hvis mennesker 
med ADHD derimod får lov til at udfolde deres styrker, kan de bidrage med mange nye idéer og anderledes 
tanker om arbejdet og opgaveløsningen. Man er entusiastisk og kan smitte med begejstring for et projekt, 
og man har evnen til at finde anderledes og ofte hurtigere måder at nå frem til målet på. 
 
Konkurrencen er hård 
Konkurrencen på det moderne arbejdsmarked er hård. Der er mangel på arbejde og mange ansøgere, når 
en stilling bliver ledig. Har man ADHD, har man måske en kortere uddannelse eller ikke så gode 
skolekundskaber, som andre ansøgere. Arbejdsgivere er tilbøjelige til at vælge de medarbejdere fra, som 
ikke kan arbejde selvstændigt og har brug for særlige hensyn i arbejdet. Når man vælges fra, skyldes det 
også manglende viden om ADHD. Psykisk sygdom er stadig i nogen grad et tabu. Mange ved ikke, hvad man 
kan gøre for at støtte mennesker med ADHD på arbejdet, og at man ofte vil kunne bidrage og arbejde fuldt 
lige så effektivt som andre medarbejdere med den rette forståelse og støtte. 
 
Svært ved at holde fast 
Hyppige jobskift er en del af billedet ved ADHD. Mange gange har man ikke så svært ved at finde et arbejde. 
Man kan præstere godt på den korte bane og et jobinterview er en ideel situation, som er ny, spændende, 
udfordrende og stimulerende. Man gør 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 
påtage sig. Men når hverdagen melder sig, og opgaverne ikke er nye og spændende længere, begynder det 
måske at blive svært at holde fast i motivationen. Udfordringerne ved ADHD begynder at blive synlige, 
arbejdsgiveren føler sig måske snydt, og man bliver fyret – eller man siger selv op, fordi man ved, at om lidt 
finder de ud af, hvor dårligt man løser dine opgaver. Jobskift kan dog også skyldes konflikter, som enten 
opstår på grund af temperament eller misforståelser. 
 
Det sociale 
Også det sociale påvirker arbejdet og fylder meget mere på arbejdspladsen end man måske tror. Man er 
anderledes, og man synes måske det er svært at finde ud af det sociale og de uskrevne regler på 
arbejdspladsen. Kollegerne bemærker måske, at man ikke begår sig så godt socialt, at man holder sig for sig 
selv eller fylder for meget – og måske misforstår de baggrunden for adfærden. 
 
Dagligdagens betydning for succes på arbejde og i uddannelse 
Hvis dagligdagen er præget af kaos vil det indvirke på muligheden for at varetage et job eller passe en 
uddannelse. Man har brug for en velfungerende rutine i hjemmet og god styr på tid, prioriteringer og være 
øvet i at bruge kalender, for at kunne yde sit bedste i arbejde og uddannelse. 
 

Erfaringsudveksling om emnet  

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Hvilke erfaringer har I med arbejde og uddannelse? 

¶ Hvordan reagerer arbejdsgivere på ADHD? 

¶ Ved uddannelsesinstitutioner, hvordan de skal støtte studerende med ADHD? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så forsøg at sende 
spørgsmålet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare på det. 
Hvis deltagerne slet ikke har nogen forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 
 

1. Fortæl om din ADHD til din arbejdsgiver 
Når du fortæller om din ADHD og hvilke særlige hensyn, som du har brug for, så undgår du 
misforståelser og dårlig stemning senere 
 
2. Søg om støtte på jobbet via kommunen 
Der findes forskellige muligheder for støtte på jobbet, enten i form af en person, som støtter dig, 
hjælpemidler, skånehensyn eller nedsat tid. Tal med jobcentret om, hvilke muligheder for støtte i 
arbejde, der findes. Og hvad det kræver af dig, hvis du vil søge om en form for støtte. 
 
3. Søg om støtte under uddannelse ς  via din uddannelsesinstitution 
Som studerende har du mulighed for at søge om støtte under din uddannelse. Støtten bevilliges af SU 
styrelsen, og der søges gennem din uddannelsesinstitution, så tal med din studievejleder om 
mulighederne. 
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Parforhold 

Dagens emne – Parforhold 

Når man har ADHD vil man nok opleve, at ADHD er en faktor på godt og ondt i ens parforhold. 
 
En lille historie: Stormende forelsket 
Da Lene mødte Per slog han benene væk under hende. Han var stormende forelsket, hans opmærksomhed 
var overvældende og det var umuligt ikke at blive revet med at hans begejstring. Lene havde aldrig oplevet, 
at en anden person ville hende så meget, så hurtigt. Men efter nogen var det som Per forsvandt og glemte 
hende. Lene bliver let i tvivl ς måske er han ikke så forelsket længere, tænker hun. Men hver gang hun 
spørger, ser Per overrasket ud. Selvfølgelig elsker han hende! 
 
Når man er i parforhold 
ADHD kan påvirke et forhold på mange måder, og i forskellige grader. Ikke alle forhold lider under ADHD, 
nogle er velfungerende, mens andre ender med skilsmisse. Den effekt, som ADHD har på parforholdet, er 
noget, som man kan arbejde med, hvis man er bevidst om den. Der findes en række mønstre, som ofte 
optræder i ADHD forhold. Nogle mønstre griber ind i hinanden, men ikke alle optræder i alle forhold.  
 
Forelskelsen 
En forelsket ADHD’er kan være fantastisk, fordi spændingen ved det nye forhold stimulerer 
opmærksomheden og får det bedste frem i ham/hende. Mange mennesker med ADHD er i stand til at 
fokusere fuldstændigt på den nye partner og overøser ham/hende med opmærksomhed, overraskelser og 
en intens kærlighed, som slår benene væk under partneren. Desværre varer spændingen ikke ved, og 
selvom kærligheden består, kan der ske væsentlige ændringer, når forelskelsen har lagt sig. Det bliver svært 
at fokusere og partnerens er ikke længere 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. 
 
Misforståelser 
Et hyppigt mønster er misforståelser og mistolkninger af partnerens motiver og handlinger. Det handler 
om, at partnerens med ADHD og partneren uden ADHD lever på to vidt forskellige måder i verden og det 
leder til misforståelser. Mange gange er partnerens reaktion på ADHD-adfærden (symptomerne) med til at 
forværre problematikken – der skabes en negativ cyklus, hvor ADHD får skylden for alt, som er gået galt i 
forholdet.  
 
Forældre barn dynamik 
Det faktum, at mennesker med ADHD kan have svært ved at følge op på opgaver, at de glemmer aftaler, at 
de bliver afledt og at de er dårlige til at planlægge og organisere deres tid, betyder desværre at partneren 
ofte må påtager sig en ekstra andel af husarbejdet. Dette kan betyde, at ikke-ADHD partneren føler sig 
nødsaget til at tage større og større ansvar i hjemmet. Hen ad vejen kan det udvikle sig til en relation, hvor 
den ene part påtager sig forældrerollen, mens partneren med ADHD får tildelt rollen som barnet. Barnet er 
uansvarligt og upålideligt på den måde, at man aldrig kan være sikker på, at han vil gøre de ting, som han 
har lovet. Som en følge af den ulige fordeling af husarbejdet føler den ansvarlige partner sig som en slave, 
der ikke respekteres. 
 
Man føler sig overset 
Følelsen af ikke at være respekteret, ikke at blive set og ultimativt ikke elsket opleves af mange partnere til 
voksne med ADHD. De forstår ikke, at det er ADHD og symptomer som uopmærksomhed og afledelighed, 
som gør partneren fraværende og ude af stand til at fokusere på kæresten/ægtefællen. Ofte vil den voksne 
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med ADHD slet ikke have samme oplevelse af manglende opmærksomhed og kærlighed, og det kommer 
måske bag på ham, når partneren konfronterer ham med hans ukærlige adfærd.  
 
Aggressiv jagt på partnerens opmærksomhed 
Følelsen af at blive overset og ikke kunne trænge igennem til partneren med ADHD kan resultere i øget 
aggressivitet fra partnerens side. Hun forsøger mere og mere aggressivt at få hans opmærksomhed - måske 
skælder hun ud og brokker sig voldsomt. Hun er aldrig tilfreds, og oplever gang på gang, at partneren 
skuffer hende og lever op til hendes efterhånden negative forventninger. Partneren med ADHD forsøger at 
flygte fra denne aggressive forfølgelse, og det kan komme til udtryk som, at han giver hende ret, han bliver 
vred og går i forsvar, han fornægter at have et problem eller han begraver sig i arbejde eller andre vigtige 
ting. 
 
Man giver hinanden skylden 
Efterhånden giver parterne hver især den anden skylden for den negative udvikling i parforholdet. 
Samtidigt holder de øje med hinanden og finder beviser, som bekræfter, at det er den andens skyld. Begge 
parter går på kattepoter af frygt for et udbrud. Den voksne med ADHD vil gerne glæde sin partner og gøre 
det rigtige, men oplever sjældent at være i stand til det. Partneren uden ADHD er på den anden side bange 
for at fremprovokere vredesudbrud eller grovhed.  
 
Man mister troen på sig selv 
Alt denne negativitet betyder, at begge parter mister troen på sig selv og hinanden. Partneren uden ADHD 
har i virkeligheden ikke lyst til at være vred, kontrollerende, aggressiv og brokkende, og svært 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 føler nu, at det alligevel ikke var tilfældet. 10 
 
Når man har svært ved at finde en partner 
Nogle gange er problemet ikke parforholdet, men det at finde en partner. Lavt selvværd og manglende tro 
på, at man er værd at elske, er en faktor, når man har svært at finde og holde på en partner. Måske har 
man for mange gange oplevet, at man ikke vinder ved nærmere bekendtskab, og lige så snart de første tegn 
på utilfredshed hos partneren melder sig, gør man det forbi og skynder sig videre. Måske oplever man gang 
på gang at blive stormende forelsket, men det holder ikke. Måske har man nok at gøre med ens ADHD og 
med at få livet til at hænge sammen, så der er hverken tid eller overskud til en kæreste. 
 

Erfaringsudveksling om emnet  

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Hvordan har I oplevet at ADHD påvirker/har påvirket jeres parforhold? 

¶ Hvad er den største udfordring? 

¶ Hvad er det bedste ved ADHD i et parforhold? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så forsøg at sende 
spørgsmålet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare på det. Hvis deltagerne slet ikke har nogen 
forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 
 

                                                           
10 Orlov, Melissa: The ADHD Effect on Marriage. Understand and Rebuild Your Relationship in Six Steps, Specialty 
Press, 2010 
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A. Genopbyg dit forhold 
1. Opdyrk empati og forståelse for hinanden ved at 

a. Lære om ADHD 
b. Lytte til hinanden 
c. Øve sig i at have respekt for partnerens synspunkter, følelser og ideer 

2. Gå i behandling – begge to 
a. Få effektiv behandling for ADHD, vær seriøs omkring det 
b. Også partneren uden ADHD kan have brug for behandling for at bryde de negative 

mønstre 
c. Arbejd med de følelser, som hæmmer jeres samhørighed, fx vrede, frygt for fiasko, 

fornægtelse og håbløshed 
3. Styrk jeres relation og øg de positive følelser overfor hinanden 

a. Gør noget nyt og spændende sammen 
b. Hav det sjovt sammen 11 

 
B. Arbejd med dig selv 
Med bedre selvværd, forståelse for egne styrker og svagheder og ikke mindst med evnen til at fortælle 
andre om, hvordan ADHD påvirker dit liv – og med tiden en partners liv – vil du være bedre rustet til at 
gå ind i et parforhold. 

 

  

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

Dagens emne- Forældrerollen 

 
En lille historie: Hvordan skal jeg hjælpe ham med noget, som jeg ikke selv kan? 
Til skole-hjem samtaler får Ellen og Hans altid at vide, at de skal være bedre til at støtte deres søn, så han 
får lavet sine lektier. De forstår det godt, lektierne er vigtige, og det er vigtigt, at han ikke kommer bagud. 
Men det sker så tit, at de ikke får det gjort. Der er så mange andre ting, som også skal gøres. Tiden løber, de 
spiser alt for sent og drengen er for træt til at lave lektier. Han glemmer det selv eller han kan ikke huske, 
hvad han skulle lave, og Ellen har svært ved at sidde stille og koncentrere sig om at hjælpe. 
Ellen har ADHD, de tror begge to, at Hans også har det og deres søn har haft diagnosen siden han var 7 år. 
 
Behovet for struktur vokser 
Når man får børn, oplever man for alvor behovet for struktur, ro og rutiner i sit liv. En ting er at være en 
eller to, men at have ansvaret for et barn, som ikke kan tage vare på sig selv, stiller store krav til evnen til at 
organisere, planlægge og strukturere. Der er nu brug for rent tøj, madpakker og gymnastiktøj. Børnene skal 
have børstet tænder, i seng i ordentlig tid og der er et hav af børneundersøgelser, vaccinationer, 
forældresamtaler og arrangementer i institution og skole, som skal passes. De skal have kage med til 
fødselsdage, og man skal invitere klassen hjem. Alt dette skal nu passes ind i kalenderen, huskes og 
prioriteres. Når børnene bliver ældre, må man stå klar til at køre dem til sport, legeaftaler og andre 
fritidsaktiviteter, og det skærer en i hjertet, hvis de må oplever at stå udenfor, fordi mor og far ikke magter 
at støtte op om deres sociale liv.  
 
Man skal være rollemodeller 
Forældreskab fylder derfor også en del hos mange med ADHD. Mange kæmper med det, fordi man nu skal 
være rollemodeller og lære børnene nogle ting, som man måske selv har meget svært ved. Samtidigt skal 
man skabe en god og tryg base, som børnene kan vokse op i. 
 
Mange får børn med ADHD 
Den store arvelighed betyder også, at en del vil opleve, at få børn, som selv har ADHD. Dette kan være en 
stor mundfuld. På den ene side, forstår man børnene på en helt unik måde. Den forælder og det barn, som 
har ADHD, vil måske opleve at have et helt særligt bånd og en indbyrdes forståelse, som knytter dem 
sammen. Det er naturligvis en gave for barnet, at have en far eller en mor, som forstår dem på denne helt 
særlige måde, og det kan derfor betyde meget for barnet, at mor eller far er afklaret med sin ADHD.  
Det er imidlertid også svært at være et barn med ADHD i en familie, som måske ikke har den struktur og 
rytme, som er bedst for barnet. Mange ønsker at give deres børn en barndom, som er anderledes end den 
de selv havde. For mange er det vigtigt, at deres børn ikke kommer til at opleve de ting, som de selv 
oplevede som barn med ADHD.  
 
Man glemmer sig selv 
Det kan være en kamp, som betyder, at man glemmer sig selv, fordi børnene fylder så meget i ens 
bevidsthed. Det er naturligt og alle forældre har det sådan. Men når man har et handicap, som ADHD, kan 
denne forsømmelse af ens personlige udvikling betyde, at man ikke bliver den mor eller far man kunne 
have været, hvis man havde fået lejlighed til at udvikle mestringsstrategier og havde fået den rigtige støtte 
og behandling. 
 
Det kan være svært at få den rette hjælp 
Men det er ikke altid nemt, at få den rette hjælp, og nogle oplever, at der fokuseres på børnene – og at det 
er lettere at få hjælp til børnene end til en selv. Andre gange oplever man, at den hjælp, som man tilbydes 
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har fokus på ens evner som forældre, men det er sjældent der problemet har sin rod. Ofte drejer det sig 
mere om ADHD og om, hvordan ADHD påvirker ens hverdagsmestring, og hjælpen bør i stedet handler om, 
hvordan mor eller far får mere styr på sin hverdag og bedre mestrer sin ADHD. 
 
Man føler sig ƛƪƪŜ ǎƻƳ Ŝƴ έǊƛƎǘƛƎέ ƳƻǊκŦŀǊ 
Når børnene ikke har ADHD kan det også give anledning til konflikter. Børnene synes måske mor er pinlig, 
fordi hun er impulsiv, fjollet og ustruktureret. De drømmer om en mor og et hjem, som er mere som 
kammeraternes. Og i yderste konsekvens kan børnene opleve ADHD-forælderen som fraværende, 
ansvarsløs og en dårlig forælder. 
 

Erfaringsudveksling om emnet 

Lad deltagerne reflektere over, hvilke tanker, dagens oplæg har sat i gang i dem, og hvordan de kender 
emnet fra deres eget liv. Hvis de har svært ved at komme i gang med snakken, så spørg fx om: 
 

¶ Hvordan har I oplevet rollen som mor eller far? 

¶ Kan I sige noget om, hvordan ADHD påvirker jeres forældrerolle? 

¶ Er der nogen af jer, som har børn med ADHD? 
 
Husk at deltagerne skal tale med hinanden, så hvis der stilles spørgsmål om emnet, så forsøg at sende 
spørgsmålet videre til gruppen, frem for selv at begynde at svare på det. Hvis deltagerne slet ikke har nogen 
forslag til strategier, kan du præsentere dem for nedenstående forslag: 
 

1.  Find ud af, om der findes et tilbud til dig i din kommune. 
Er der en rådgivning, en forældregruppe, forældretræning eller andet? Har ADHD-foreningen er tilbud 
til dig som voksne med ADHD? 

 
2. Sæt fokus på dig selv 
Sæt iltmasken på sig selv først og fokuser på at hjælpe dig selv, så du kan hjælpe dine børn. Arbejd på 
at få struktur på dit eget liv, så vil der automatisk komme mere struktur på dit barns liv. 
 
3. Find en forældregruppe, hvis dit barn har ADHD 
Find ud af, om ADHD-foreningens lokalafdeling har en forældregruppe i nærheden, 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 på spørgsmålene: 

¶ Hvordan har det været at være her i dag? 

¶ Hvad har du fået med dig i dag? (gode ideer, oplevelser mm.)  
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Samtaleguide 

 

Samtaleguide til interview og udvælgelse af frivillige 
 

Temaer  Indhold/forslag til spørgsmål Bemærkninger/
svar 

Intro  
 

Byd velkommen og orienter om samtalens forløb, 
længde, hvordan og hvornår gives der gives svar. 
Samtalen er fortrolig 

 

Opgavens indhold og 
omfang 
 

Fortæl om opgaven  

Kvalificering og supervision  
 

Fortæl 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 også give en indsigt i 
den frivilliges værdier. 

Fortæl om, hvorfor du har lyst til at være frivillig 
gruppeleder? 
Har du erfaringer fra andet frivilligt arbejde?  
Hvad kunne du især give i det område? 
Hvad har du fået ud af at være frivillig? 
 

 

Tid til frivilligt arbejde? 
Giver indblik i, om den 
frivillige har 
overvejet sin deltagelse 
tidsmæssigt, også 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 nævnes) 
Og kvalificeringsdagen (hvis dato kendes) 
Hvor meget tid har du om et år? 

 

Den frivilliges baggrund 

Familie og arbejdsforhold Prøv at fortælle mig lidt om dine familieforhold? Hvad er 
din beskæftigelse? Hvad tænker du om din 
arbejdssituation? 

 

Psykisk robusthed Hvordan vil du have det, hvis gruppen er imod dig? 
Hvad gør det ved dig, hvis du oplever at du havde en 
dårlig gruppegang? 
Hvordan takler du det? 

 

Erfaringer med ADHD 

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

Kender du nogen med ADHD? 
Fortæl om dit/jeres liv før og efter diagnose og 
behandling? 
Hvori bestod behandlingen? 
Hvilke særlige vanskeligheder, udfordringer har du haft 
som voksen med ADHD/som en pårørende? 
Hvordan har du /I taklet vanskelighederne? Hvad har især 
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reflekteret den frivillige er 
omkring det at være 
personlig beørt. 
Hvilke fordele ulemper ser 
den frivillige i forhold til at 
være personlig berørt? 

 

været svært? Hvad/hvem har været hjælpsom(t)? 
Hvilke fordele/ulemper kan det give dig som frivillig at 
være personlig berørt? 

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

Hvordan har du mødt mennesker med ADHD? Hvori 
bestod din rolle? 
Hvad holder du af i det arbejde? 
Hvad synes du er svært i arbejdet med mennesker med 
ADHD? 
 

 

Overvejelser om diagnosen 
ADHD 
Kan give et indblik i den 
frivilliges viden og 
holdninger til diagnose og 
støtte 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 hjælpe 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 være ansat og være i 
frivillig i arbejdet med målgruppen? 

 

Den frivilliges personlige 
ressourcer 
Kan give indsigt i, den 
frivillige som person og hvad 
den frivillige har lært af egne 
svære livssituationer. 
Hvilke mestringsstrategier 
anvender den frivillige, og 
hvad tænker den frivillige 
om egne strategier. 

Hvordan vil du beskrive dig selv? 
Hvad interesserer du dig for i øvrigt? 
Hvilke erfaringer har du med at være i svære 
livssituationer? 
Fortæl om den sværeste hændelse i dit liv. Hvordan 
taklede/reagerede du i situationen?  

 

Give og modtage hjælp 
Giver indblik i den frivilliges 
lyst og evne til at modtage 
hjælp fra andre. Indblik i den 
frivilliges holdning til          
professionel hjælp, og om 
den frivillige vil henvende sig 
for at få hjælp, hvis hun har 
besvær med sit frivillige 
arbejde. 

Hvilke erfaringer har du med at modtage hjælp/ ikke 
modtage hjælp? Hvad bestod hjælpen af? 
Hvem hjalp dig? Hvem ville hjælpe dig i dag, hvis du fx 
blev ramt af en alvorlig ulykke? 
Har du modtaget professionel hjælp? Hvad tænker du om 
at opsøge professionel hjælp? 
Hvordan vil det være for dig at opleve at din bistand ikke 
var tilstrækkelig? 

 

Netværk 
 

Er der nogle der kunne støtte dig, hvis du fik behov for 
hjælp? Hvem? 
Hvem i din omgangskreds/familie synes, at det er en 
god/dårlig ide, at du melder dig som frivillig? 

 

Konflikthåndtering  Hvordan reagerer du i konfliktsituationer, når du er en  
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Kan give indblik i, om den 
frivillige kan håndtere 
konflikter, mægle og tør 
tage autoritet. 
 
Den frivillige må ikke være 
konfliktsky. 

del af konflikten? Når du er vidne? 
Vil du forsøge at mægle/ formidle/ involvere andre 
gruppedeltagere? 
Hvordan vil du reagere, hvis der opstår en konflikt i 
gruppen? – mellem deltagerne? Mellem dig og gruppen?  
En gruppedeltager synes, at dagens tema er 
uvedkommende og forslår, at der skal tales om noget 
andet mere interessant ς hvordan vil du reagere?  Du er 
forpligtet til at følge manualen, hvad gør du? 

At tage autoritet Er der situationer, hvor det kan være nødvendigt at tage 
autoritet? 
Fortæl 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/svært det vil blive for 
den frivillige at forholde sig 
til et manualiseret forløb – 
og holde sig indenfor rollens 
begrænsninger, når man 
møder mennesker, som 
måske har brug for mere 
hjælp end forløbet tilbyder. 

Hvordan forestiller du dig, at du kan hjælpe? 
Er der noget, som du forestiller dig bliver svært? 
Er der noget, som du på forhånd må sige fra overfor? 
Hvad vil du især blive god til? 
Er du indforstået med gruppeforløbets niveau? Altså at 
det handler om, at hjælpe mennesker ”et skridt videre” 
ikke at rehabilitere dem? 
Vil det være svært for dig, at holde dig til den 
begrænsede rolle, som det er at være gruppeleder? 
(Svært at lade være med at hjælpe, når man ser et 
behov)? 

 

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

Vil du fortælle lidt om dit religiøse syn/udgangspunkt? 
Hvordan tror du det vil være for dig at møde personer 
med en anden religiøs holdning end dig? 
Hvad tænker du om medicinsk behandling/terapeutisk 
behandling af ADHD 

 

Erfaringer med samarbejde 
Hvori består den frivilliges 
erfaringer med samarbejde? 

Fortæl lidt om dine erfaringer med samarbejde med 
andre om en opgave. Hvilken rolle påtager du dig i en 
gruppe?  Som igangsætter? Formidler? Leder? 
Hvad skal der til, for at du får et godt samarbejde med 
din medgruppeleder? 

 

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

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

 

Kommunikation 
 

Hvordan kommunikerer du med andre mennesker?  
 

 

Undervisnings-/ 
formidlingserfaringer  

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

 

Brugerprofil og betingelser for deltagelse 

 

Brugerprofil for deltager i mestringsgruppeforløbet 
 

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

ADHD er brugerens primære diagnose 
 

Brugeren kan have andre diagnoser eller problematikker i tillæg, men disse må ikke være af så alvorlig art 
at de vil modarbejde brugerens udbytte af forløbet. (Dette vil være op til koordinator at vurdere). 
 

Brugeren har ikke et misbrug 
 

Brugeren er voksen, dvs. over 18 år. 
 

Brugerens køn og alder er underordnet. 
 

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

Betingelser for deltagelse i gruppeforløbet 
 

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

Man skal være indstillet på at bidrage aktivt i gruppen i det omfang man formår. 
 

Det forventes at man deltager hver gang 
 

Man skal deltage i en forsamtale med koordinatoren og evt. en gruppeleder 
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Vejledning og spørgenøgle - introduktion af gruppedeltagere 

 
 

Introduktions- og interviewguide 
 
Brugeren kontakter den lokale koordinator enten via telefon eller mail, og der informeres kort om 
forløbet, betingelserne – og der laves en foreløbig vurdering af, om et forløb er relevant. Der udfyldes et 
registreringsskema og der laves aftale om en forsamtale.  
 

Registreringskema for gruppedeltagere 

Navn: 

Adresse: 

Telefon: 

Mail: 

Fødselsår: Køn: Diagnose-år: 

Har du andre diagnoser end ADHD?: 
 
 

Har du et misbrug?: 
 
 

 
Ved samtalen: 
 

Velkomst 

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

 

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

 

Hvordan har du hørt om tilbuddet?  
 

Hvad fik dig til at henvende dig?  
 

Brugerens situation 

Fortæl lidt om din hverdag? 
a) Fortæl om situationer, hvor tingene lykkes for dig? 
b) Hvilke vanskeligheder synes du, at du har? 
c) Prøv at komme med nogle eksempler fra din hverdag, hvor dine 

vanskeligheder viser sig? 

 

Brugerens deltagelse og fastholdelse i gruppen 
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Hvordan forestiller du dig, det vil være at være deltager i den nævnte gruppe? 
a) Hvad vil være let for dig? 
b) Hvad vil du glæde dig til? 
c) Er der noget i forløbet, du kunne frygte? (vrede fra dig selv, fra andre, 

afvisning, støj) 
d) Er der noget, der kan gøre dig vred eller irriteret? 

 

Kunne du forestille dig, at der kunne ske noget i gruppen, der ville få dig til at 
udeblive? 

a) Kunne du forestille dig, at der kunne foregå noget i gruppen, som kunne 
få dig til at rejse dig op og gå? 

b) Hvad vil du gøre, hvis nogle af de andre keder dig/ støjer/ generer dig? 
c) Hvad kan gruppelederen gøre for at hjælpe dig i de situationer? 
d) Hvordan vil det være for dig at blive ringet op, hvis du ikke kommer til 

gruppemøderne? 
e) Kunne der være andre personer, der kunne hjælpe dig? 

 

Informer desuden om: 
a) Grupperegler 
b) Tavshedspligt 

 

Brugerens forventninger til udbytte  

Hvad forventer personen at få ud af sin deltagelse? 
c) Hvad tror du, der skal til, for at du vil være tilfreds med din deltagelse i 

gruppen? 
d) Hvad er vigtigt for dig at få ud af gruppen? 
e) Hvad tror du, at du kan give til de andre gruppedeltagere? 

 

Hvis du oplever, at forløbet ikke imødekommer dine forventninger, hvad vil og 
kan du så gøre? 
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De grundlæggende samværsregler 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

¶ 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 
følelser 

 

¶ Mobiltelefonen skal være slukket eller på lydløs 
 

¶ Hvis man har brug for en pause eller skal på 
toilettet, rejser man sig stille og går ud 
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Opsummering uge 1 - Introduktion 

 

Programmet 

 
Uge 1: Introduktion til forløbet og kort om ADHD 
Uge 2: Bliv ven med din ADHD ς fokus på accept, erkendelse og indsigt 
Uge 3: Struktur på hverdagen - fokus på tidsstyring og kalenderbrug 
Uge 4: Post og papirer ς fokus på systemer til papirhåndtering 
Uge 5: Husarbejde - fokus på rengøring, tøjvask og oprydning 
Uge 6: Økonomi ς med fokus på økonomistyring og -overblik 
Uge 7: Kommunikation ς fokus på samtale, samarbejde og konflikter 
Uge 8: Sociale relationer ς fokus på forholdet til venner, familie og sociale arrangementer 
Uge 9: Valgfrit emne - Gruppen vælger mellem emnerne: 

¶ Forældrerollen 

¶ Arbejde og uddannelse 

¶ Parforhold 
 
Uge 10: Valgfrit emne - Gruppen vælger mellem emnerne: 

¶ Forældrerollen 

¶ Arbejde og uddannelse 

¶ Parforhold 

 

 

De grundlæggende samværsregler 

 

¶ 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 følelser 

¶ Mobiltelefonen skal være slukket eller på lydløs 

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

 

¶ ADHD står for Attention Deficit Hyperactivity Disorder 

¶ Kernesymptomerne ved ADHD er uopmærksomhed, hyperaktivitet og impulsivitet 

¶ ADHD er medfødt og i mange tilfælde arveligt 

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

¶ ADHD findes i forskellige sværhedsgrader 

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

 
Diagnosekriterierne DSM-IV 
For at få diagnosen ADHD kræver det, at mindst 6 af nedenstående symptomer på uopmærksomhed er til 
stede sammen med mindst 6 symptomer på hyperaktivitet og/eller impulsivitet. 
 
Uopmærksomhed 

¶ Er i ringe grad opmærksom på detaljer og kan let lave sjuskefejl 

¶ Har problemer med at opretholde koncentrationen, både under arbejde og i forbindelse med 
fritidsaktiviteter 

¶ Reagerer ofte ikke på direkte tale 

¶ Opfatter ikke instruktioner og formår ofte ikke at fuldføre påbegyndte opgaver 

¶ Har vanskeligheder med at organisere aktiviteter 

¶ Bryder sig ikke om – eller prøver at undgå – opgaver, som kræver mental udholdenhed 
(rutineprægede opgaver) 

¶ Har tendens til at miste genstande, som er nødvendige for arbejdsopgaver eller fritidsaktiviteter 

¶ Lader sig let aflede af udefrakommende stimuli 

¶ Er ofte glemsom i det daglige 
 
Hyperaktivitet 

¶ Udviser kropslig uro, er pillende med hænder, sidder uroligt med benene eller skifter stilling hele 
tiden 

¶ Det volder vanskeligheder at blive på sin plads under møder eller i andre sammenhænge, hvor det 
forventes 

¶ Har en konstant følelse af rastløshed eller indre uro 

¶ Har svært ved at optræde stille og roligt under spil eller andre fritidsaktiviteter 

¶ Virker ofte lidt agiteret / ”hyper” 

¶ Har tendens til at tale meget 
 
Impulsivitet 

¶ Begynder ofte at svare før et spørgsmål er stillet færdigt 

¶ Har tendens til at afbryde andre eller bryde ind i andres aktiviteter 

¶ Har vanskeligt ved at vente på at det bliver hans eller hendes tur 
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Opsummering uge 2 – Bliv ven med din ADHD 

 
 

¶ ADHD er meget individuel 

¶ ADHD kommer til udtryk som et samspil mellem diagnosen, opvæksten og konteksten 

¶ Accept af diagnosen er afgørende for et godt liv med ADHD 

¶ Erkendelse og indsigt i styrker og vanskeligheder, giver mulighed for at tilrettelægge livet på den 

mest ADHD-venlige måde 

¶ Det er naturligt at reagere på diagnosen, og man kan opleve bitterhed, sorg og chok 

¶ Tag ansvar og få selvrespekt gennem indsigt i dig selv 

¶ Sverre Hoem anbefaler fire trin: 

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

o Indstil dig på, at ADHD giver dig begrænsninger. 

o Tag hensyn til begrænsningerne, samtidigt med at du udnytter dine stærke sider. 

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

 

¶ Med indsigt i diagnosen, kan man fortælle andre, hvad ADHD er og betyder for en 

¶ Man er nødt til at leve i en verden, som ikke er ADHD-venlig, derfor er det vigtigt at kunne fortælle 

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

 

 

¶ Mange voksne med ADHD har svært ved at skabe struktur i hverdagen 

¶ Struktur kræver tidsstyring, og mange har problemer med tidsfornemmelsen 

¶ Man er for optimistisk med tiden 

¶ Det er svært at få tid til de daglige opgaver 

¶ Ting bliver udsat 

¶ Man kommer for sent, fordi man er uorganiseret 

¶ Impulsiviteten og afledeligheden styrer ens liv 

¶ Man føler sig overvældet 

¶ Mennesker med ADHD er ofte eksperter i at håndtere uventede begivenheder 

¶ Livet i kaos kan blive en del af personligheden 

¶ Man er konstant i alarmberedskab 

¶ Nogle har en modvilje mod struktur, som føles hæmmende 

¶ Man har brug for struktur, men den er svær at skabe selv 

¶ Faste rutiner og systemer gør dagen overskuelig og frigiver hjernemæssig energi 

¶ At indføre nye rutiner kræver vedholdenhed og belønningen kommer først senere, og derfor er det 

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

 

 

¶ At håndtere post og papirarbejde er en udfordring for mange voksne med ADHD 

¶ Nogle ender med bunker af papirer, poser med uåbnet post og papirer overalt 

¶ Det er svært at motivere sig til papirarbejde, for det har ingen umiddelbar belønning 

¶ Det er kedeligt, ikke-stimulerende og kræver vedholdenhed og koncentration 

¶ Andre ting kan stjæle opmærksomheden 

¶ Hvis man har svært ved at prioritere, kommer man nemt til at gemme for meget 

¶ Nogle har alt for meget papir, og det vigtige bliver væk i rodet 

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

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

¶ Angst for at åbne posten, fordi man ikke kan gøre noget ved den alligevel, kan betyde, at man tager 

skyklapper på. Uåbnet post ender i flyttekasser eller poser. 

¶ Mange med ADHD mangler et system til papirhåndtering og organisering 

¶ Det er svært at skabe og etablere systemet selv 

¶ Har man først systemet, kan man som regel godt bruge det 

¶ Der kan være brug for støtte i at lære at bruge systemet og i at fastholde systemet 

¶ Et system kræver træning 
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Opsummering uge 5 - Husarbejde 

 

¶ Husarbejde og en velfungerende hverdag betyder meget for resten af livet 

¶ Mangel på rent tøj kan betyde, at man ikke kommer på arbejde eller til fest 

¶ Hvis man ikke får købt ind, kan man ikke få madpakke med 

¶ Orden og rengøring betyder noget for, om man vil invitere gæster hjem 

¶ Rolige og ryddelige omgivelser er gode for mennesker med ADHD 

¶ Rengøring påvirker sundheden 

¶ Er der børn i familien bliver husarbejdet endnu vigtigere 

¶ Ting bliver væk, når det roder 

¶ Voksne med ADHD kan fremstå som forvirrede, fordi de ikke har styr på deres ting 

¶ Voksne med ADHD ved godt, hvordan man udfører de daglige opgaver, men får det ikke gjort 

¶ De har svært ved at motivere sig til husarbejde 

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

¶ Man bliver nemt afledt 

¶ Problemer med planlægning og organisering gør det svært at få tid 

¶ Problemer med planlægning og organisering betyder, at man ikke altid har de rette ting i huset 

¶ Man kan gå i detaljefokus eller bruge rodekassen 

¶ Manglende erfaring og manglende indsigt har også betydning 
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Opsummering uge 6 - Økonomi 

 

¶ Mennesker med ADHD kan have svært ved at overskue deres økonomi 

¶ Man mangler nogle gange fornemmelse for pengenes værdi 

¶ Man har ikke overblik over udgifter og glemmer, hvad man har brugt penge på 

¶ Man har et urealistisk forhold til, hvad det koster at leve 

¶ Impulsivitet fører til impulskøb, fx på nettet 

¶ Det er dyrt at have ADHD 

o Man mister ting oftere end andre 

o Vigtige ting bliver væk 

o Man fristes af gode tilbud, som er dyre i længden 

¶ Man har en modvilje mod at beskæftige sig med økonomi, fordi det er svært 

¶ Man tager skyklapper på 

¶ Papirarbejde knyttet økonomi er kedeligt og ikke-stimulerende 

¶ Netbanken giver muligheder, også for at lave rod i ens økonomi 

¶ Man mangler erfaring og viden om økonomi 

¶ Man tror man bare skal tage sig sammen 
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Opsummering uge 7 – Kommunikation 

 

¶ Mennesker med ADHD er ikke automatiserede i kommunikation 

¶ Man er ikke så god til at aflæse kropssprog, mimik og aflæse situationen 

¶ Opmærksomhedsvanskeligheder giver udfordringer i samtaler 

o Man skal kunne sortere i indtryk 

o Man skal kunne fastholde opmærksomheden 

o Man skal kunne sætte sig ind i andre perspektiv og være fleksibel 

¶ Man tænker og forstår konkret 

¶ Smalltalk er svært, fordi man ikke altid kan se formålet 

¶ Man får ikke altid fat i det ”indforståede” 

¶ Ironi og sarkasme kan misforstås 

¶ Man kan have modvilje mod skriftlig kommunikation, fordi man har svært ved at læse eller svært 

ved at bevare koncentrationen, mens man læser 

¶ Kommunikationsvanskeligheder spiller også ind i samarbejdet med det offentlige 

¶ Konflikter kan opstå på grund af mangelfulde kommunikationsevner 
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Opsummering uge 8 – Sociale relationer 

 

¶ Mennesker med ADHD kan have et skrøbeligt netværk 

¶ Man kan have det svært med sin familie 

o Man er det sorte får 

o Man kan ikke leve op til forventningerne 

o Alle andre kan meget mere end jeg 

o Måske blev man ikke forstået som barn og ung 

¶ Et lavt selvværd kan gøre det svært at tro på, at andre vil end et godt 

¶ Lavt selvværd kan opstå som et resultat af mange nederlag og en konstant følelse af at være 

anderledes. 

¶ Man kan se meget sort hvidt på 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 

¶ Det er nogle gange nemmere ikke at have venner 

¶ Man glemmer aftaler og ting man har lovet, og det belaster ens relationer 

¶ Man har svært ved at være tilpas; enten er man for meget, eller man er for lidt 

¶ I selskaber kan man være udfordret, fordi der er for meget støj og fremmede mennesker. Men man 

kan også være som en fisk i vandet: sjov, underholdende, impulsiv og skør. 

¶ Humørsvingninger belaster end relationer 
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Opsummering uge 9/10 – Arbejde og uddannelse 

 

¶ ADHD kan være en hæmsko, når man vil studere 

¶ Koncentration og opmærksomhedsvanskeligheder påvirker indlæringen 

¶ Der stilles krav til en række evner, som ikke fungerer optimalt, når man har ADHD 

¶ Man skal kunne organisere, planlægge og arbejde selvstændigt 

¶ Et usynligt handicap som ADHD betyder måske at man ikke får den støtte, som kunne hjælpe en 

¶ Måske har man i forvejen haft svært ved at følge med i skolen 

¶ Det sociale betyder meget på en uddannelse, og vanskeligheder med dette kan gøre det svært at 

være studerende og gennemføre en uddannelse 

¶ Man er bange for endnu et nederlag, så man prøver ikke 

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

¶ Man har sværere ved at lære nye rutiner og opgaver 

¶ Det moderne arbejdsmarked stiller store krav 

¶ Man kan opleve at blive sorteret fra 

¶ Arbejdsgiveren forstår ikke ADHD og tror, at man er doven eller uintelligent 

¶ Man har svært ved at holde fast i et job 

¶ En hverdag uden struktur påvirker ens succes i uddannelse og arbejde 
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Opsummering uge 9/10 – Parforhold 

 

¶ ADHD kan påvirke ens parforhold negativt 

¶ Der opstår en række mønstre 

o Man er stormende forelsket, for alt er nyt og spændende 

o Man misforstår hinanden i parforholdet, og partneren forstår ikke ADHD 

o Der kan opstå en forældre-barn dynamik 

o Ens partner føler sig overset og jagter opmærksomhed 

o Man flygter fra denne jagt på opmærksomhed 

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

o Begge mister troen på sig selv og på parforholdet 

¶ Nogle gange har man svært ved at finde en partner, fordi man ikke tror på, at man er værd at elske 
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Opsummering uge 9/10 – Forældrerollen 

 

 

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

¶ Man oplever at behovet for en struktureret hverdag vokser 

¶ Man skal være en rollemodel for sine børn 

¶ Man skal lære sine børn ting, som man ikke selv kan 

¶ Mange får børn med ADHD 

¶ For barnet med ADHD kan det, at have en far eller en mor med ADHD, være en gave, som betyder 

et særligt bånd 

¶ Forældre med ADHD kan også have svært ved at skabe gode strukturerede rammer for deres børn 

med ADHD 

¶ Man glemmer sig selv 

¶ Det er svært at få hjælp, både til børnene, men også til sig selv 

¶ Man føler sig ikke altid som en rigtig mor eller far 


