
Vild & Stille er udarbejdet af ADHD-foreningen og støttet af  
Ministeriet for Børn, Ligestilling, Integration og Sociale Forhold.

Sammen kan vi lege os til forståelse, sjov  
og fællesskab. For voksne og børn,

de vilde og de stille.

Vi passer
på hinanden

Aktiviteter
for både born
og forældre



Vind en sjov
fest for hele

klassen
Side 4-5

Forældreaften

Side 6-7

Aktivitetsdag
for klassen
Side 9-15

Tak for
jeres tid
Side 16-17



Kære kontakt-/klasserådsforældre

Elever, der trives godt, lærer mest og har det sjovest. 

Vi vil gerne hjælpe jer med at skabe trivsel, rummelighed 
og sammenhold i klassen, derfor sender vi jer dette hæfte. 
Hæftet indeholder beskrivelser af to arrangementer. 

• �Forældreaften for klassens forældre, med debatøvelse, der 
inviterer til dialog om hverdagens udfordringer.  (ca. 1½ time)

• �Aktivitetsdag for klassens elever, deres søskende og 
forældre. Dagen afsluttes med, at eleverne laver reklamer 
for klassen. (ca. 2 timer)

Det er jer, som kontakt-/klasserådsforældre, der skal 
arrangere og afholde aktiviteterne. I kan vælge at afholde 
begge arrangementer eller blot ét af dem. 

Vi vil gerne gøre det nemt for jer, så på  
www.adhd.dk/vildogstille finder I forslag til indbydelser, dags-
orden samt det udsendte materiale. 

Hvis I har yderligere spørgsmål, er I meget velkomne til at 
kontakte Lone på info@adhd.dk.

God fornøjelse
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#vildogstille16

Voksne, som har deltaget i arrangementerne  

kan udfylde spørgeskemaet på  

www.adhd.dk/vildogstille.  
Blandt alle udfyldte skemaer trækkes en vinder.

Når eleverne laver reklamer for deres klasse  

(se side 15 i hæftet), kan I tage et billede og lægge 

det på instagram med #vildogstille16 

Husk at skriv klasse og skolens navn. 

Blandt alle billeder trækkes en vinder.
Vinderne vil få direkte besked, og klassefesten 

afholdes for hele klassen i maj 2017 og har en 

værdi af 12.500 kr.God fornøjelse!

Vi trækker lod om to 
klassefester. Og der er to 
muligheder for at vinde!1.

2.



Forældrem  de – Vi passer på hinanden
Tid: Afsæt minimum 90 min.

Deltagere: Forældre til elever i klassen. I må også gerne 
invitere klassens lærere, så de kan høre, hvad der bliver 
snakket om.

Materialer: Dilemmakort

Formål: At styrke forældrenes åbenhed over for hinanden og 
få en god dialog om forskelligheder.

Børn spejler sig i deres forældre, så den måde I taler om 
andre på, har stor betydning for børnenes fælleskab.

Debatøvelse: Forældrene sættes i 5 grupper, og der lægges 
en bunke dilemmakort på hvert bord. Der er fem forskellige 
bunker med dilemmakort, opdelt i farver. 

Grupperne bytter dilemmakort efterhånden, som de kommer 
igennem stakken. I når måske ikke alle kort igennem, men 
det gør ikke noget. 

Man skiftes til at trække et dilemmakort og læse det højt for 
de andre i gruppen. 

Den, der har læst kortet, starter med sit bud på et svar, og 
derefter kommer gruppen med input. 
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Alle må altså komme med bud på svar. Når spørgsmålet er 
debatteret, trækker den næste i gruppen et nyt kort og læser 
det højt.

Husk at give plads til, at alle siger noget og vær åbne for 
hinandens forslag. Tilkendegiv gerne egne forslag uden at 
vurdere andres.

Fælles opsamling: Hver gruppe vælger en talsmand, der kort 
beskriver, hvilke emner gruppen har fundet særligt relevante 
for klassen.

Diskutér, hvordan I vil fortælle lærere og pædagoger i klassen 
om det, I har vendt på dette forældremøde. Eksempelvis hvad 
I oplever som udfordringer og styrker i klassen, samt hvad I 
gerne vil bidrage med. 

Kontakt-/klasserådsforældre sørger for at følge op på det, 
der besluttes.

Dagsorden: Vi anbefaler, at I laver en dagsorden og udpeger 
en, der holder øje med tiden. I kan downloade udkast til 
dagsorden på www.adhd.dk/vildogstille

7



Inviter til sjov med 
de flotte invitationer, 
der ligger klar til jer 
på: www.adhd.dk/

vildogstille
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Aktivitetsdag for klassen 
Tid: Varigheden er ca. 2 timer.

Deltagere: Denne aktivitetsdag er for alle elever, søskende 
og forældre fra klassen. 

Vi har udvalgt 4 aktiviteter, som sætter fokus på en god 
start på dagen, frikvarter, en god afslutning og når klassen 
mødes efter skoletid.

Aktiviteterne er:

• Morgenfrugtsalat

• Ambulancefange

• Ugh-Ugh Aloha

• Jeg skal til fødselsdag

Ved hver beskrivelse kan I se, hvor lang tid aktiviteten tager, 
hvad I skal bruge og hvad formålet er med aktiveten.

I den sidste aktivitet ”Reklamer for klassen” deles eleverne 
ind i hold og laver hver deres reklame. Imens laver forældre 
og søskende andet, eks. drikke kaffe, lege eller gå en tur.

Reklamerne bliver efterfølgende vist for alle. 

Og hvis I tager et billede og lægger på Instagram 
#vildogstille16 kan I vinde en klassefest. 

I kan finde forslag til indbydelser på:

www.adhd.dk/vildogstille

God fornøjelse
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Morgenfrugtsalat
Tid: ca. 10 min.

Deltagere: 15-60 personer; elever, forældre og søskende.

Materiale: Stole. En stol mindre, end der er deltagere.

Formål: Dele viden om, hvordan éns morgen er.

Beskrivelse: Inddel deltagerne så der højst er 20 i hver 
rundkreds. Stole sættes op i en cirkel, så der er én stol 
mindre end deltagere i gruppen. Den deltager, som ikke har 
en stol, står i midten. 

Deltageren i midten skal nu sige noget om, hvad han/hun 
laver om morgenen f.eks.: ”Jeg cykler i skole”. Alle der gør 
det samme, rejser sig og råber: ”Også jeg.” Herefter gælder 
det om at sætte sig på en ny plads. Deltageren i midten skal 
også skynde sig at finde en stol. Den der bliver tilbage, skal 
nu sige noget om sin morgen, og legen fortsætter.

1110



Ambulancefange
Tid: ca. 15 min. 

Deltagere: 15-60 personer; elever, forældre og søskende.

Materiale: En snor eller andet til at markere et område på 
ca. 2x2 meter.

Formål: At have det sjovt sammen og vise at der er brug  
for alle.

Beskrivelse: Et område markeres som hospital. 

Der udpeges fangere. 1 fanger ved 15 deltagere, 2 fangere 
ved mere end 15 deltagere og 3 fangere ved mere end 30 
deltagere. 

Fangeren er en ”virus”, så når man bliver rørt af fangeren, 
lægger man sig ned. De andre ”frie” deltagere skal nu være 
ambulance. Der skal være 4 til at bære den syge i arme og 
ben over til hospitalet. Er der to, der holder i en ”sygs” arme 
eller ben har de helle. Når den ”syge” rører hospitalet (det 
afmærkede område), bliver den syge rask og kan deltage igen. 

Der kan evt. vælges nye fangere eller flere fangere. Man kan 
også vælge at lukke hospitalet for at få afsluttet legen.

1110



Ugh Ugh – Aloha
Tid: ca. 20 min.

Deltagere: 16 – 60 deltagere; elever, forældre og søskende.

Materiale: Intet

Formål: Lave en fælles hilsen for klassen og få sat fokus på, 
at det er rart at blive hilst på, når man mødes. Det er også 
en god måde, at sige vi ses på, når skoledagen er slut.

Beskrivelse: Deltagerne bliver delt ind i grupper på 4-6. De 
forskellige grupper har nu 5 minutter til at finde på deres 
hilsen. Det kan være en bestemt måde at give hånd på, en 
sjov lyd, underlig kropsvridning, seje håndtegn eller andet. 
Kun fantasien sætter grænser.

1. runde: I stiller jer nu i to lige lange række med front 
mod hinanden. Herefter går man mod midten, hvor der 
hilses med den hilsen, man har fundet på i sin gruppe. Gå 
tilbage igen. Den ene række rykker en tak til højre, den 
anden række bliver stående (personen, der står forenden af 
rækken løber ned i den anden ende, så han/hun igen står 
over for én) og man går igen mod midten og hilser. Dette 
gentages, enten til alle har hilst på hinanden, eller ca. 10 
gange.

2. runde: Som i runde 1, men når man har hilst, må man 
kopiere den andens hilsen, hvis man synes, den er bedre. 
Når runden slutter, vises de forskellige hilsner, som er 
tilbage.Eleverne fra klassen skal nu vælge, hvilken af disse 
hilsner, der skal være deres klassehilsen, når de mødes og 
tager afsked.
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Jeg skal til f  dselsdag
Tid: ca. 15 min.

Deltagere: 16 – 60 deltagere; elever, forældre og søskende.

Materialer: Intet

Formål: Lære om, hvad klassen godt kan lide at lave, når de 
er samlet uden for skolen.

Beskrivelse: Deltagerne bliver delt ind i grupper på 15-25. 
I grupperne stiller deltagerne sig i en stor cirkel.

Den 1. i cirklen siger: ”Jeg skal til fødselsdag”. Naboen til 
venstre siger: ”Hvad skal I lave?” 
Den 1. siger noget, hun kan lide at lave, samtidig med at 
hun laver en bevægelse, som passer til.  
Eks. ”Vi skal spille rundbold”, mens hun lader som om, hun 
slår til en bold.

Nu er det naboens tur. Han fortæller til sidemanden til ven-
stre: ”Jeg skal til fødselsdag.”

Naboen til venstre siger: ”Hvad skal I lave?” 
 
Nu skal personen gentage det, den  
første har sagt sammen med bevægelsen 
og selv tilføje noget, han kan lide at lave.  
Altså: ” Vi skal spille rundbold (+ 
bevægelsen) og så skal vi hoppe på 
trampolin (+ bevægelsen) ”.

Så vender naboen sig til sin sidemand 
til venstre, og samtalen gentager 
sig, men listen af aktiviteter bliver 
længere for hver gang. Det skal 
være forskellige aktiviteter, så 
deltagerne må ikke sige en 
aktivitet, der allerede er blevet 
sagt. 
 
Man fortsætter legen til 
alle har prøvet. For at hjælpe 
dem, som skal nævne mange 
aktiviteter, kan resten af deltagerne 
lave bevægelsen, der hører til 
aktiviteten.
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Reklamer for 
jeres klasse

Får eleverne til at snakke om, hvad de  

er gode til i deres klasse. Og måske  

om hvordan de kan blive bedre.
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Reklamer for klassen
Tid: ca. 60 min.

Deltagere: Kun elever fra klassen

Materiale: Klasseplakat samt reklamekort (det tilsendte 
materiale). Evt. A3 ark og tusch/farvekridt 

Formål: At eleverne sætter fokus på, hvad de er gode til i 
klassen i forhold til start på dagen, frikvarter, afslutning på 
dagen og når klassen mødes efter skoletid, samt hvordan de 
kan gøre det rart for hinanden.

Beskrivelse: Eleverne inddeles i 4 grupper. De skal nu lave 
en reklame.

Hver gruppe får udleveret et ”reklamekort”, her står det 
tema, de skal reklamere for. Der står også en forklaring 
på, hvad en reklame skal indeholde og på bagsiden kan 
gruppen skrive sloganet fra deres reklame. 

Eleverne har 30 min. til at fremstille reklamen. 
Kontaktforældrene kan gå rundt i gruppen og høre, om de 
er kommet i gang, har spørgsmål eller mangler noget.

Når alle grupper er færdige med reklamerne fremføres 
de for alle. I kan evt. lave en lille scene, hvor de enkelte 
grupper præsentere deres reklame.

Reklamerne samles på Klasseplakaten, ved at klistre de 
runde cirkler med sloganet fra reklamen på plakaten. 

Plakaten afleveres til læreren i klassen og kan bruges som 
en god påmindelse om, hvorfor klassen er fed at være i.
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Tak for jeres tid 
Vi håber, at I har haft det sjovt med de to arrangementer.

Skulle I være blevet inspireret til at lave flere fælles 
arrangementer, der sætter fokus på forskellighed og 
accepten heraf, så har vi lavet et hæfte: ”Viden om ADHD 
gennem øvelser og leg”.  
 
Hæftet beskriver lege og øvelser, hvor eleverne prøver, 
at ikke alle har samme forudsætning for at udføre en 
opgave. Der er ikke kun fokus på ADHD, men mere bredt på 
forskellighed. I hæftet er der aktiviteter for alle klassetrin. 
 
I kan finde hæftet her: adhd.dk/vildogstille 
 
Viden om ADHD: Hvis I har fået lyst til at vide mere om nogle 
af de udfordringer, børn med ADHD har, kan I se filmene 
”Kender du det?” hvor børn på 10-13 år fortæller om at have 
ADHD og giver gode råd til andre børn med ADHD

Filmene finder I her: www.adhd.dk/kenderdudet

Husk I kan vinde en klassefest til klassen ved at udfylde 
spørgeskemaet på www.adhd.dk/vildogstille, eller ved at 
lægge et billede på Instagram af klassens reklamer med 
#vildogstille16
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Vi skal være 
gode til at passe 
på hinanden og 
hjælpe andre.
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Vild & Stille:  
Vi passer på hinanden

”Vild & Stille: Vi passer på hinanden”, er ADHD-foreningens 
kampagne. Kampagnens mål er at skabe åbenhed, 
sammenhold og plads til forskellighed. Kampagnen er ikke 
kun til elever med ADHD eller til klasser med elever med 
ADHD, men for alle. 

For vi skal alle være gode til at passe på hinanden og hjælpe 
andre, når de møder udfordringer. Vi skal også alle være 
gode til at bede om hjælp, og sige fra. Dette gøres bedst, når 
man er tryg og føler, at der er plads til alle.

Styrke fællesskabet: Alle børns trivsel afhænger af venskab 
og sammenhold. For børn er der en klar sammenhæng 
mellem at have mindst én god ven og at være tilfreds med 
sit liv. Vi tror på, at forældre gerne vil være med til at styrke 
sammenholdet og fællesskabet i klassen og på denne måde 
være med til at skabe rum for forskellighed og venskaber. Vi 
har derfor udviklet dette materiale med forslag til, hvordan 
det kan gøres.

Godt for alle: ADHD-foreningen gør dette, for når alle trives 
godt i en klasse og der er plads til forskellighed, vil det også 
være nemmere at være elev med ADHD eller elev med andre 
udfordringer. 

Vi passer på hinanden: Denne kampagne: ”Vild & Stille: Vi 
passer på hinanden” er blevet til med støtte fra Ministeriet 
for Børn, Undervisning og Ligestilling.

19



Vild & Stille er udarbejdet af ADHD-foreningen og støttet af  
Ministeriet for Børn, Ligestilling, Integration og Sociale Forhold.


