NUMMER 3
SEPTEMBER

ADHD-MAGASIN




WWW.FORLAGGRAFF.DK
FORLAG

Graff

Undervisningsmaterialer til folkeskolen
0g voksenundervisningen ...

L{/\ Botilbudet
Garden

Sg@. Svenstrup Byvej 9A
4130 Viby S;.

TIf: 46 1947 41

www.botilbudetgaarden.dk

REMA 1000

NMeget mere discount!
v/ kabmand Brian Frimann
Apotekergade 3 . 4840 N Alslev
TIf. 88 52 69 85

WHITE STARS

White Stars spiller som udgangspunkt kun eget materiale -
med undtagelse af ganske f& kopinumre - alle tekster er pa
dansk og musikalsk en blanding af pop, rock og en anelse
hiphop.

Alle tekster er skrevet af et af klubmedlemmerne - den stor-
ste del af musikken er komponeret af samme medlem - il
nogle kompositioner har der vaeret deltagelse af musikleerer
og til andre numre deltagelse fra andre medlemmer.

Vi er 7 medlemmer i bandet hvoraf to er personale - en
musiklzerer og en socialpaedagog.

Hvidovre Kommune

Center for Handicap og Psykiatri
Voksenhandicap

Bofaellesskabet Holmelundsvej
Holmelundsvej 7, 2650 Hvidovre
Telefon 3635 1817

lax@hvidovre.dk
holmelundsvejaldreboliger@hvidovre.dk

&

= Skaber ro og koncentration
Styrker kropsfornemmelsen
Giver en bedre sgvn

u Virker beroligende

- forskning
bekreefter, at
Protac Kugledynen®
normaliserer sgvn-
= menstret og gger den
ﬁ' daglige trivsel hos
bgrn med
ADHD

3|qIXald gUUAPR|BNY| del0id

Protac Kugledynen® Calm “"Protac MyFit®

Pa protac.dk og tif. 8619 4103 kan du:

® F3 terapeutisk vejledning til vores produkter
® Se video og leese cases om vores produkter
= Tilmelde dig vores nyhedsbrev

B Laese mere om sansestimulering

PROTAC®

INTEGRATING SENSES




UDGIVET AF

ADHD-foreningen

Pakhusgarden 50, 5000 Odense C
TIf. 70 2150 55

CVRnNr: 12771975

E-mail: info@adhd.dk
www.adhd.dk

REDAKTQR ANJA JAKOBSEN

Redaktionen modtager gerne artikler til
bladet pa mail: aj@adhd.dk

Artiklerne i bladet star for forfatternes egen
regning og udtrykker ikke ngdvendigvis
redaktionens eller foreningens holdning.
Redaktionen forbeholder sig ret til at redi-
gere i indsendt materiale og til at publicere
det pa ADHD-foreningens hjemmeside:
adhd.dk

RADGIVNING

Socialradgivning

Elisa Ferrari, socialradgiver

TIf. 5372 99 08

Mandag 9.00-12.00 og 12.30-14.00
Onsdag: 13.00-15.00

Torsdag: 9.00-12.00 og 12.30-14.00
Mail: ef@adhd.dk

JURIDISK RADGIVNING

Amdi Mgller, advokat
Familieretsadvokat med speciale
i tvangsfjernelser

TIf. 28 95 65 87

Mandag 19.00-21.00

SEKRETARIAT

ADHD-foreningen

Pakhusgarden 50, 5000 Odense C
TIf. 70 21 50 55

Mail: info@adhd.dk

Mandag, onsdag, torsdag og fredag
kl. 9-12 0g 12.30-14

Tirsdag 10-12 og 12.30-14

ADHD STAR FOR

Attention Deficit Hyperactivity Disorder.
Diagnosen findes i det amerikanske diag-
nosesystem DSM-IV. ADHD indebaerer, at
der er afvigelser inden for omraderne
opmearksomhed, aktivitet og impulsivitet.

ADHD-FORENINGENS HOVEDBESTYRELSE
DORTE M. VISTESEN

Trish Nymark, Anders Dinsen, Julian Paetau,
Qian Yang, Thomas Hansen, Monica Borré,
Nina Rasmussen, Kirsten Hgjsgaard, Jesper
Christensen, Lisbeth Gaarde, Dorthe Niel-
sen, Jesper Troels Jensen, Martin Schutt,
Pernille Sanberg Ljungdalh, Greta Autrup,
Manu Sareen.

ADHD-FORENINGENS FORMANDSKAB
Formand Dorte M. Vistesen

E-mail: dv@adhd.dk

Naestformand Trish Nymark

E-mail: trishnymark@trishnymark.dk

TRYK

P.E. Offset
ISSN 1604-1186
Oplag: 7100

DEADLINE for blad nr. 4/2021
6. oktober 2021. Udkommer november.

G@R ADHD TIL HAB OG HANDLEKRAFT

G@R ADHD T
HAB OG HANDLEKRAFT

DORTE MQLLER VISTESEN
FORMAND FOR ADHD-FORENINGEN

o\
Kaere laesere

Det fples seerligt at "traekke stikket i ar” og drage med familien til Norge. Det fgles ikke
helt, som det plejer. Men jeg taenker, det skyldes, at ogsa dette ar har budt os pa mange
store forandringer og mader at leve pa i hverdagen. Nye mader, som vi har skullet fa til at
fungere. Jeg ved 0gsa, at det har vaeret saerdeles hardt for mange af jer, og det baerer jeg
med mig i hjertet hver dag. Det motiverer mig til at veere formand i netop vores forening.
For vi vil s& gerne hjaelpe og bidrage, hvor vi kan, og til dem vi kan.

Jeg har ikke siddet og arbejdet sammen med foreningens bestyrelse i snart halvandet ar.
Jo, mange stunder online, men savner, at vi mgdes fysisk og maerker den store passion for
ADHD og dedikation til foreningens arbejde. Synes faktisk, at vi har |gftet opgaven malrettet
hjemme fra stuer, spiseborde og andre kroge, hvor det var muligt at sidde uforstyrret, nar
ogsa familien var hjemme og havde sit at se til.

Jeg er taknemmelig for, at de mange staerke folk i bestyrelsen har vaeret med til at vaere
modige og saette retning i en sveer tid.

Vi er stadig pa vej

Selvom meget er lykkedes, er vi stadig pa vej. Der er sa meget, der skal ggres, sa meget
der skal siges hgjt, sa meget der skal forandres, og sa meget der skal gentages, selvom det
er sagt 1000 gange. For vi er pa ingen made i mal i forhold til at seette et punktum ved at
have skabt optimale forhold og muligheder for mennesker med ADHD.

Bedst som jeg synes, vi tager et godt og stort skridt fremad, bliver vi ofte bombet to skridt
tilbage af andre tiltag i kommuner eller regioner.

Men vi kommer ikke til at give op. Vi kommer iRke til at lade sta til.

Vi vil blive ved med at kraeve hurtigere udredning og behandling, bedre skoleindsatser,
flere muligheder pa uddannelser, indsatser pa arbejdspladser, mulighed for stgtte i
seniorlivet — og generelt mindre stigma og mere forstaelse. Og sa er der stadig sa meget
mere, vi fortsat vil arbejde pa.

Jeg haber, resten af aret byder pa masser af samvaer, naervaer og fokus pa faellesskaber. Vi har
mange ting pa tegnebraettet, sa fplg godt med pa vores hjemmeside og de sociale medier.

Vi vil have fokus pa, at ADHD tages alvorligt og at rammerne bliver langt bedre, staerkere

Guid

Udebliver
bladet?

og mere fleksible.

Vi ses derude.

Ring 70 21 50 55
eller mail:
mes@adhd.dk




En samtale med Manu

Manu Sareen fik for et par dr siden stillet diagnosen ADHD og er nu aktuel med

?

bogen "Hgrer du overhovedet efter?”, hvor han fortaeller om at leve et liv med
ADHD. Han er bgrnebogsforfatter, foredragsholder, coach, tidligere Minister for
Bgrn, Ligestilling, Integration og Sociale forhold, og den seneste titel han kan til-
foje pa sit CV, er bestyrelsesmedlem i hovedbestyrelsen i ADHD-foreningen.

AF PERNILLE SANBERG LJUNGDALH
\111?1' PROJEKTLEDER | ADHD-FORENINGEN

Bare Manu

Jeg praesenterer altid mig selv kun med navn, det har jeg altid
gjort. Det er maerkeligt det der med titler, for s& begynder folk
at fa en bestemt forestilling om én.

| dag kan folk godt synes, det er lidt "hovskisnovski”, nar man
bare praesenterer sig som Manu. Sa siger folk: "Ja vi ved godt,
hvem du er”. Men jeg plejer bare at sige, hvad jeg hedder. For

folk kender mig jo fra alt muligt "maerkeligt”.

Jeg har virkelig meget pa CV'et, men nu har jeg papir pa, hvorfor
jeg har lavet s@ mange ting. Jeg har jo en diagnose, som ggr, at
jeg har krudt i rgven.

"Hgrer du overhovedet efter?”

Du har skrevet en ny bog. Vil du fortzelle vores medlemmer om moti-
vationen til dette, og hvad du hdber, at din bog kan bidrage med?
Jeg vil fprst og fremmest sige, at det er noget af det bedste, jeg
har gjort i mit liv. Siden den udkom, er der 5-6 mennesker, som
skriver til mig hver dag.

Der er virkelig mange, der kan genkende sig selv, men ogsa
tabuet i dét at have en diagnose. Jeg er rystet i min grundvold.
Det er kommet fuldsteendigt bag pa mig.

| bogen stiller jeg mig nysgerrig. Jeg gar til en psykiater og en
psykolog og siger: "Sadan her har jeg det - hvad er der galt med
mig?” Jeg har ogsa talt med andre i min situation. Og det er jo
alle de samtaler, som er blevet oversat til bogen, nasten 1:1.
Det er den zrlighed, nysgerrighed og den rejse, som jeg skriver
om, og som folk responderer meget positivt pa - til min store
overraskelse. Jeg har stort set ikke oplevet noget negativt i den
forbindelse.

Det, jeg haber, bogen kan bidrage til, er helt klart at bryde tabuet
(omkring det at have diagnosen ADHD). Jeg har altid keempet mod
ulighed, og det betyder utrolig meget for mig bade med bogen,
men ogsa med det arbejde, jeg forhabentlig kan bidrage til i
ADHD-foreningen. Det betyder meget for mig at kunne hjalpe.

Barndommens smerte

Noget af det jeg har vaeret chokeret over, er de darlige statistikker
om mennesker med ADHD. Bade i forhold til kriminalitet og til
skilsmissestatistikkerne. Men ogsa i forhold til uddannelse. Og
det, der betyder allermest for mig er bgrnene, da jeg synes, det
er trist, at nogle i klassevaerelset fgler sig maerkelige og ander-
ledes - og maske ogsa misforstaet igennem hele barndommen
og skolegangen.

Nar vi har barndommens smerte, sa er det en smerte, der for-
fplger os. Det er tilfaeldigt, om man far hjeelp eller ej, og det har
stor betydning for, om man far den ene eller den anden uddan-
nelse. Om du far det ene eller det andet liv. Det betyder noget,
hvilket job du far, bade indkomst- sundheds - og boligmaessigt
og i ogsa forhold til social arv. Det lpber mig koldt ned ad ryg-
gen, nar jeg taenker over, hvor tilfaeldigt det kan vaere, om man
far en diagnose eller ej.

Det er ikke det samfund, jeg @nsker, vi skal have. Jeg synes, det
er uretfaerdigt.

Jeg blev tabt pa gulvet, og jeg skyder ikke skylden pa nogen. Jeg
har haft en darlig skolegang og blev smidt ud af gymnasiet, fordi
jeg har haft en ubehandlet ADHD-diagnose.

Folk kan se mig udefra og sige, at jeg har klaret mig godt. Det
kan godt veere, jeg har det, men hvis du ser pa mit liv fra, hvor
jeg er nu, ville jeg gerne bytte for et "normalt” liv uden den
smerte. Det er naesten en no-brainer at sige, at det ogsa har
givet mig en masse muligheder, superkraefter og kreativitet. Det
er jeg superglad for ogsa, men jeg ville ogsa gerne vaere al den
smerte foruden.

Tilfeeldighedernes spil

Det er tilfeldighederne, der ggr, om man bliver udredt. Og det
er tilfeeldighederne, jeg ikke kan klare. | ADHD-foreningen vil
jeg blandt andet arbejde for, at vi kommer det til livs. Det har
voldsomme konsekvenser for resten af livet, og det vidste jeg
ikke. Nu slipper jeg ikke den chance for at rabe op omkring det.
Det vigtigt, at ADHD bliver italesat pa en serigs, og ikke "pop-
pet made”. De seneste 3 ar har jeg set mange tv-indslag, hvor
kendte forteaeller om deres ADHD-diagnose, men sa stopper
det der. Det er en fed historie, men hvad med at forteelle om
konsekvenserne, og hvad det ggr ved én. Hvad med at fortaelle
om hele spektret? Det er serigst det her.
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En diagnose som voksen

Hvad havde det betydet for dig, hvis du havde faet diag-
nosen tidligere, som barn eller ung?

Sa havde jeg uden tvivl haft et lettere liv. Jeg har haft
alt for megen smerte i mit liv, og det er jeg bitter over.
Jeg er ikke anklagende, der er forskel. Som jeg ogsa
skriver i bogen, har jeg haft flere dage med smerter
i livet end uden, og det ggr mig ked af det. Alle de
ting der fplger med, den der markelighed, du har,
ikke? Jeg har hele mit liv sggt svar pa, hvorfor jeg
havde det sadan.

Din forteelling er jo desvaerre ikke unik. Hvad har det
betydet for dig at fa den her diagnose nu?
Virkeligheden er, at det er noget af det bedste, der
er sket! Det er lige for, jeg haenger det op. Fordi det
giver mig noget at laene mig op ad. Det giver en
lindring at finde ud af, hvorfor jeg ggr, som jeg gagr.

Jegville pnske, at jeg havde haft den tidligere i mine
a&gteskaber, sa jeg kunne sige: "Jeg ved ikke, hvad
der sker, men jeg kan ikke det her”. Den viden bliver
tilgeengelig for dig, nar du far den her diagnose. Det
at kunne sige til folk: "Der er en grund til "det her”,
og det er ikke min skyld”.

Det gode rad fra Manu

Hvis du skulle give et godt rad til ADHD-foreningens
medlemmer, hvad skulle det s@ veere?

Jeg har vaeret ngdsaget til at veere ligeglad med, hvad
andre mennesker taenker om mig. Og indrette mit liv,
sa det passer til mig. Ellers kan jeg ikke vaere i mit liv
eller vaere der for nogle andre. Jeg har virkelig vaeret
darlig til at passe pa mig selv og trukket alt for mange
veksler pa mig selv. Sa det jeg har leert, er virkelig
at passe pa mig selv. Og det er alt fra at sige fra, til
generelt at vaere mere egoistisk. Nu kan jeg sige det
tilandre, hvis jeg ikke orker et eller andet. Det er en
befrielse. Ud med det, for sa kan folk forsta. Det er
en befrielse at sige det.

Velkommen i Hovedbestyrelsen

Hvad er din motivation for at vaere med i hovedbestyrel-
sen i ADHD-foreningen?

Det er helt klart at bryde tabuet, ggre opmaerksom pa
de voldsomme konsekvenser det har at have ADHD,
og skabe forstaelse for det. Det er simpelthen derfor!

Jeg tror ikke mange ved, hvor svaert det for eksempel
er at have et arbejde, nar man har ADHD. Det bety-
der dog ikke, at det ikke kan lade sig gpre, men det
kraever, at der er en forstaelse omkring ADHD. Jeg er
treet af de fordomme, der er. Det er en lighedskamp,
det er en keempe kamp for mig. Uligheden i det her
driver mig.

Vi er taknemmelige for at kunne byde Manu Sareen
velkommen i Hovedbestyrelsen i ADHD-foreningen og
gleeder os til det fremtidige samarbejde
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AF TINE KRISTA HEDEGAARD
PROGRAMLEDER
| ADHD-FORENINGEN

ADHD og selvveerd

Nar du lever med ADHD, maske endda uden at vide, at du har ADHD, kan det
godt pavirke billedet af dig selv i negativ retning. Mange bgrn, unge og voksne
med ADHD og ADD kamper med lavt selvvaerd, som giver dem udfordringer
i tillaeg til de vanskeligheder, som ADHD’en bidrager med.

Hvad er selvvaerd?

Selvvaerdet grundlaegges i barndommen og hand-
ler om, hvordan du har det med dig selv. Godt
selvvaerd handler om at fgle sig ok og god nok,
ogsa selvom man begar fejl. Ved darligt selvvaerd
vil du derimod ofte fgle, at du skal praestere og
gpre dig fortjent til andres anerkendelse. Du er
altsa kun god nok, hvis du praesterer godt.

Ordene selvveerd og selvtillid bruges ofte i samme
satning og forveksles nogle gange. Nar du har stor
selvtillid, vil du ogsa ofte have et godt selvvaerd,
men ikke ngdvendigvis. Man kan godt have stor
selvtillid og fx vide, at man er dysgtig til sit arbejde,
men samtidigt have et lavt selvvaerd og inderst
inde ikke fgle sig god nok. Nar mennesker med
ADHD kaemper med dette, vil de ofte, pa trods af
ros og anerkendelse for deres arbejde, fple sig
som bedragere og forvente at blive afslgret fgr
eller siden.

Hvorfor er mennesker med ADHD mere udsatte i
forhold til at udvikle lavt selvvaerd?

Sundt og staerkt selvvaerd udvikles, ndr man vokser
op med kaerlige foraeldre og voksne omkring én,
som giver udtryk for, at de elsker én ubetinget og
ikke ggr deres kaerlighed afhaengig af, om man
opferer sig godt, er artig eller ggr som forven-
tet. Oplevelsen af at vaere vaerd at elske uanset,
hvordan man opfgrer sig, grundlaegger det gode
selvveerd.

Lavt selvvaerd kan derimod udvikle sig, hvis man
tidligt i livet er usikker pa, om man er god nok.
Bgrn med ADHD far ofte mere skaeld ud end andre
bgrn (uanset hvor keerlige foraeldre de har), og de
oplever oftere end andre bgrn, at de skiller sig
ud, at de er anderledes, og at de ikke kan leve op
til forventningerne. Det fortsaetter i ungdoms- og
voksenarene og bidrager yderligere til det lave
selvvaerd. Dette bliver forstaerket, hvis man lever
uden en diagnose eller ikke har tilstraekkelig viden
om ADHD til at forsta, hvorfor man har svaeert ved
at leve op til forventningerne. Derfor er selv-
vaerdsproblematikker virkeligheden for mange
med ADHD, som i for hgj grad har oplevet, at
deres vaerdi har veeret betinget af deres adfaerd.

Hvorfor er lavt selvveerd et problem?

Lavt selvvaerd er problematisk, fordi det leder til
for mange negative tanker og fplelser om én selv.
Det kan pavirke humgret generelt og lede til, at
man giver sig selv skylden, nar andre opfgrer sig
darligt eller er i darligt humgr. Man mister troen pa,
at man er veerd at holde af og andre menneskers
ros preller af, fordi man grundlaeggende ikke tror
pa, at det kan vaere sandt.

Lavt selvveerd pavirker imidlertid ogsa din
mestringsevne, fordi du mangler troen p3, at du
kan forandre dit liv eller lykkes med de ting, som du
seetter dig for. Man lader vaere med at forfglge sine
drgmme, fordi man ikke tror p3, at det kan lykkes.
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Perfektionisme kan vaere en anden uhensigtsmaessig konsekvens
af lavt selvvaerd. Normalt taenker man ikke pa perfektionisme
som en darlig ting, men trangen til at ggre alting perfekt kan for
nogle blive sa altoverskyggende, at den rent faktisk forhindrer
éniat ga i gang. "Hvis jeg ikke kan ggre det ordentligt, sa kan
jeg lige sa godt lade vaere” bliver en leveregel, som haemmer
én i hverdagen og begraenser éns udvikling. Hvis man skal blive
dygtigere og erhverve nye faerdigheder, sa kraever det, at man er
villig til at prgve og kan acceptere et resultat, som er uperfekt,
sd laenge man gver sig. Perfektionisme og hgje krav til én selv er
i det hele taget en belastning, som bidrager til gget stress. Det
kan blive en ond cirkel, hvor din perfektionisme vedligeholder
dit lave selvveerd, fordi du ofte oplever ikke at kunne leve op
til egne forventninger.

Sadan kan du forbedre dit selvveerd

1. Begynd dagen med at sige noget paent til dig selv
Lavt selvvaerd betyder, at din indre kritiker far for meget
taletid og fylder for meget. Qv dig derfor i at tale pant om
og til dig selv. Veer kaerlig og medfplende overfor dig selv i
stedet for kritisk og fordgmmende.

2. Lad vaere med at sammenligne dig selv med andre
Nar vi sammenligner os med andre, sammenligner vi os i
virkeligheden blot med det billede af andre, som de lader
os se. Vi ved i virkeligheden intet om, hvad andre kan eller
ikke kan. 0g mennesker er forskellige og har forskellige vilkar,
derfor giver det ikke mening at sammenligne sig med andre.

3. @vdig i at acceptere, at du begar fejl
Gor op med de hgje forventninger til dig selv og husk, at
alle mennesker begar fejl. @v dig i at sige "pyt” og fortael dig
sely, at det sker for alle mennesker (selvom de ikke skilter
med det).

4. Find dine styrker
Alle har styrker, og nar du kender dine styrker, vokser dit
selvvaerd og din tro pa forandring. Lav en liste pa 10 styrker,
som du spotter hos dig selv. Teenk p3, hvilke ting, som du
kan lide at lave eller har let ved? Eller situationer, hvor du
trives. Her finder du ofte dine styrker.

G®R ADHD TIL HAB OG HANDLEKRAFT

5. Fa andre til at

. G@r noget for andre

pege pé dine
styrker

Hvis det er sveert
at satte ord pa
styrkerne, sa bed
enven eller et fami-
liemedlem forteelle,
hvilke styrker de ser
hos dig.

At vaere noget og gore
forskel for andre er en
stor hjeelp til dit selv-
veerd. Det kan fx vaere som | (8
frivilligi en forening, men det ‘E [
kan ogsa veere et fokus pa at a
vaere hjelpsom og venligi ¢
det daglige. Det kan vaere at
rejse sig op for en gangbe-
svaeretibussen eller lade

en anden komme foran i

kgen.

Mgde andre med ADHD

Nar man har ADHD, kan

det rent faktisk hjeelpe

dit selvverd at veere
sammen med andre, som

har samme diagnose. Her
vil du opleve, at | oplever de
samme udfordringer, men at
udfordringerne ikke skyldes dig og
din personlighed, men ADHD. Du
vil maerke, at det ikke er dig, men
ADHD som er problemet.



Lidt klip fra hverdagen

ADHD-foreningen har modtaget denne artikel fra Jenny Bohr, hvor hun fortaeller om, hvad hun kan
opleve i sit arbejde med og omkring bgrn og unge med ADHD, deres familier og skoler.
Vi er glade for at kunne dele den med ADHD Magasinets laesere. Navne i artiklen er opdigtede.

AF JENNY BOHR

KOGNITIONSKONSULENT, MASTER | SPECIALPADAGOGIK OG
ADVANCED TRAINEE | SAMARBEJDSBASERET
PROBLEML®SNING. LAS MERE PA JENNYBOHR.DK

Specialskolen i Sydsjzelland

Det er tidlig morgen, nar jeg kgrer sydpa. Min destination kender
jeg, jeg har veeret der fgr. En specialskole, der er meget lille med
fem elever, og som modtager bgrn, der ADHD og eller ASF, og som
har det rigtig svaert. Det er bgrn, der er langt fra folkeskolen og
en almen uddannelse. Skolens ansatte og jeg har varet igen-
nem meget. Da jeg kom fgrste gang, var hverdagen praeget af
mange konflikter, uhensigtsmaessig adfeerd og udmattelse hos
bade personalet, bgrnene og deres familier. Det har vaeret et
langt sejt traek. | starten arbejdede vi meget med personalet og
deres bgrnesyn. De blev ikke bare introduceret til Bgrnesynet
-"Bgrnesynet - bgrn g¢r det godt nar de kan .. de blev ogsa
holdt op pa det. Det var en svaer tid, hvor en enkelt ansat valgte
at finde nye veje, men hvor resten af personalet udviklede sig,
og der gik ikke laenge fgr, de fik skabt mere ro i hverdagen.

G®R ADHD TIL HAB OG HANDLEKRAFT

Derfra er det gaet rigtig hurtigt, de har arbejdet meget med den
kognitivvenlige padagogik og faet skabt en hverdag med stor
tydelighed, forudsigelighed og struktur, som bgrnene hurtigt
har fundet sig til rette i.

Det er en smuk morgen, solen er lavt haengende. Der er ikke ret
meget trafik, og jeg glaeder mig til at komme frem og ga i gang
med arbejdet. Det er i mit arbejde virkelig givende, nar de voksne
tager ansvar og far tingene til at fungere, og det ma jeg sige, de
har pa denne lille skole. | dag skal jeg supervisere, og der er nogle
specifikke ting omkring et af bgrnene, som personalet gnsker
min hjaelp til. En af eleverne, en stor pige, Irma, der har sveer
ADHD og adfaerdsforstyrrelse, fylder rigtig meget, og indimellem
kommer hun til at skreemme et par af de andre elever. Da jeg
ankommer, er Irma i stor affekt, hun raber og skriger og slar ud
efter dem, der naermer sig. Personalet prgver deres bedste for
at give hende rum, samtidig med at de er til stede for hende.
Det hele foregar i garderoben, hvilket jeg fra personalet ved, at
det ofte ggr. Det, jeg kan se og ikke mindst hgre, er, hvad Irma
siger. Udover alle ukvemsordene, som kommer fra hende, siger
hun ogsa indimellem:

"Jeg kan ikke finde ud af det’, "Jeg kan ikke finde mine ting”,
"Jeg ved ikke, hvor jeg er”.



Det er ikke sa tit, at de bgrn, jeg mgder, kan saette sa tydelige
ord pa deres frustration. Men da de voksne naturligvis er pres-
sede, hgrer de nok mest alt det grimme, der kommer ud af Irmas
mund. Jeg kender Irma og personalet, sa jeg gar naturligvis ind
og tager over. Personalet er vant til at tage over for hinanden i
sadanne situationer, og de ved, at det skifte i sig selv kan veere
en hjeelp, sa det er fint med dem.

Da Irma naeste gang udtrykker de tydelige ord for sin frustration,
"Jeg kan ikke finde mine ting”, svarer jeg med refleksiv lytning
"Du kan ikke finde dine ting?”, hvilket tydeligt giver Irma lidt
luft. Vi kommer i dialog, og det viser sig, at personalet for nylig
har skiftet bgrnenes pladser i garderoben, men de har endnu
ikke sat bgrnenes billeder op pa deres pladser. Da Irma er i ro
igen, aftaler vi, at hun skal bede personalet om at fa billede pa
sin garderobe, og personalet responderer virkelig positivt. Der
er ikke noget med "det kunne du bare have sagt”. Nej, det er
helt modsat hos voksne, som er professionelle og bevidste. De
svarer, "hvor er det godt, du forteeller os det, lad os ordne det
med det samme”. De finder billedet og far det sat op, ogsa til
de andre bgrn, og der har efterfglgende vaeret ro pa garderoben
i den lille skole.

Det er dejligt, at der mange steder i landet findes voksne, der
arbejder omkring de bgrn, som har det allersvaerest, der virkelig
forstar og arbejder ud fra, at "Bgrn g¢r det godt nar de kan ..”

Nar der arbejdes pa flere fronter

Pavej hjem i bilen bliver jeg kontaktet af en folkeskole i hoved-
stadsomradet, som jeg har haft en del samarbejde med. De har
en 2. klasse, som de gerne vil have hjalp til. Det handler om
en klasse, der, ifglge skolelederen, er "fuldstaendig ustyrlig”, og
samtidig handler det om en specifik dreng i klassen, Asbjgrn,
som har ADHD, og som har mange konflikter med de andre bgrn.

Dette har afstedkommet et stort pres, sa mange af klassens
andre foraeldre gnsker, at Asbjgrn bliver flyttet til en anden
skole. Skolelederen beder mig komme for at observere klassen
og Asbjgrn hurtigst muligt, og jeg siger, at jeg kan komme med
det samme. Jeg slar vejen forbi skolen og gar til 2. klasse, som
pa det tidspunkt har danskundervisning. Og ja, jeg ma sige, at
der er kaos i klassen. Selvom der er to voksne til stede, sa lyk-
kes det en stor del af bgrnene at ga ind og ud af klassen, tale
pa kryds og tvaers, og i det hele taget er det meget fa, der kan
engagere sig i laererens undervisning.

Asbjgrn er blandt dem, der gar ind og ud og taler konstant, ikke

mere eller mindre end en del andre, men det er tydeligt, at han
har sveert ved at efterkomme de voksnes henstillinger og opfgrer
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sig i det hele taget meget uroligt og impulsivt. Ved min tilbage-
melding til skolen ggr jeg opmaerksom pa, at Ashjgrn ikke er sa
fremstaende, som det lpd ved de fprste meldinger, men at der
derimod er en del bgrn i klassen, som tydeligvis ikke har laert at
ga i skole, og at de voksne i klassen simpelthen ikke er tydelige
i det, de gor. Det bliver efterfglgende aftalt, at jeg skal lave et
"vi bliver superdygtige til at ga i skole - forlgb” med klassen.

Da jeg kgrer videre hjemad, bliver jeg kontaktet af Asbjgrns far.

Han ved ikke, at jeg lige har vaeret i klassen, men spgrger, om
jeg har mulighed for at give hans familie et vejledningsforlgb.
Da jeg pa det tidspunkt ikke ved, om jeg bliver engageret i et
arbejde i og med klassen, fortaeller jeg ham, at det er muligt,
at han med sin kone kan komme til et indledende mgde med
mig pa mit kontor en af de naermeste dage. Sa kan de forteelle
mig, hvad de synes, de har brug for, og jeg kan forteelle dem,
hvad jeg har mulighed for at tilbyde. Det takker han ja til, og vi
aftaler et tidspunkt. Da skolen efterfplgende beder mig starte
et forlpb op i klassen, tjekker jeg naturligvis med skolen, om de
synes, det er en god idé, at jeg samtidig arbejder med familien.
Skolen mener at dette er ok.

Efterfplgende har jeg haft et fantastisk forlgb med 2. klassen, som
inden sommerferien blev gode til at ga i skole og samtidig blev
rigtig dystige til at vaere en rummelig og social klasse. Ikke mindst
ved foraeldrenes og laerernes hjalp. Bade laerere og forzeldre
har alle efterhanden bidraget med positiv opmarksomhed og
opfyldt de opgaver, som de blev bedt om, som en del af forlgbet.

Klassen havde en stor fejring lige for sommerferien, hvor sko-
leledelsen kom og sa pa. og de foraeldre, som kunne, fulgte
med online pa "Teams”. Det var en rigtig glad dag. | den samme
periode har jeg arbejdet med Asbjgrns foraeldre og Asbjgrn.
Foraeldrene har modtaget radgivning og vejledning, og de er
utrolig gode til at benytte de vaerktgjer, som vi i samarbejde har
fundet ud af, virker for dem. Asbjgrn har sidelpbende traenet
med frontal Biofeedback og plan B-samtaler, hvilket har styrket
ham pa flere omrader. Han er nu mindre impulsiv, mere rolig og
han har fundet frem til at handtere sine frustrationer pa mere
hensigtsmaessige mader.

Nar dagen gar pa hzeld

Da jeg kom hjem den dag, hvor jeg startede pa den lille skole i
Sydsjeelland, havde jeg en aftale med en familie i Arhus-omrédet,
som vi af naturlige arsager holder online pa Teams. Det er et
godt alternativ, ikke bare i en Coronatid, men ogsa nar afstanden
bliver for stor. En rigtig spd familie med en dejlig dreng, Robert,
som pa den tid var i gang med at afslutte sin folkeskole og evt.
skulle til eksamen i alle eller fa fag. Han har efterfglgende taget
alle sine eksamener og klaret det fint.

Barn ger det godt, nar de kan.
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Sommerens ferieoplevelser
med ADHD-foreningen

| ugerne 27 og 28 - 2021 var der sommerferieoplevelser for hele familien. Houens Odde Spejder-
center var basen for to sommerlejre for hele familien, og Spejderskibet Klitta sejlede to 2-dags
ture ud fra Arhus havn med teenagere ombord.

Sommerlejre 2021

Igen i ar kunne ADHD-foreningen afholde to lejre. | alt bgd
vi 31 familier velkommen i ugerne 27 og 28 til fem dage med
familiehygge, aktiviteter og netvaerksdannelser. 14 frivillige
stod i begge uger klar mandag middag til at tage godt imod de
deltagende familier. De frivillige var fyldt med idéer, aktiviteter
og masser af energi, sa de kunne give alle familierne en som-
meroplevelse for livet.

Aktiviteterne, der var planlagt, var mange, og dagene blev ofte
lange, sa alle kunne prgve kraefter med krabbefiskeri, skov-
stratego, vandkampe, glidebane, knyttevaerksted, biograftur,
fodboldkampe, tennis, spikeball, paddleboard, cirkustraening,
traeklatring og meget mere. For foraeldrene var der naesten dagligt
faciliterede netvaerksgrupper, hvor vaerktgjer og redskaber til at
lette hverdagen blev delt og diskuteret.

Begge uger var fantastiske. Bgrn der udviklede sig i lpbet af ugen,
mange nye venskaber blev knyttet, og familierne kunne tage
traette hjem med rygsaekken fyldt op med gode ferieoplevelser
og redskaber til hverdagen.

TAK for to skgnne uger til alle familierne og de formidable
frivillige og sponsorer.

Evalueringscitater:

"Sommerlejren har oversteget vores forventninger,
og vi tager utrolig meget med os hjem”.

"Det har vaeret en skgn uge med ligestillede. Vi er
hgj pa oplevelsen. TAK.”

"Sommerlejren har givet og nye bekendtskaber og
dejlige oplevelser med nogen, som forstar”.

"Det har vaeret overvaldende fantastisk. Nye venner
til bade bgrn og voksne.”

"Vi har haft det sa skgnt. Dejlige frivillige/aktiviteter/
mad - skgnt at vaere blandt ligesindede.”

"Kanon! Drengene spejlede sig i voksne med samme
udfordringer — man kan alt med ADHD.”

$8888

Sejlture 2021

I uge 27 sejlede spejderskibet "Klitta” afsted pa to ture, med
to hold glade og skgnne unger. Forste sejltur gik fra Aarhus
Traeskibshavn til Tung, bagefter videre til Kalgvig badehavn og
til slut en hjemtur til Aarhus.
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Allerede pa fgrstedagen fik deltagerne en smag pa hele vejrspek-
tret ombord pa et gammelt traeskib. Der var afgang fra Aarhus
Traeskibshavn kl. 10.00 i hgj sol og behagelige varmegrader -
men godt pa vej til Tung ville vejret det anderledes. Fgrst tog
vinden til, dernaest begyndte lidt smaregn, og til sidst fik vi sa
forngjelsen af den fulde stormpakke med lyn og torden, og hvad
der ellers hgrer til. Men til trods for de store mangder vand, var
humeret ikke til at tage fejl af - det var hgjt og stadig stigende!

Om onsdagen sluttede fgrste tur, hvorefter hold 2 kunne hoppe
ombord og stikke til sgs. Pa denne tur viste vejret sig fra sin
mere milde side og sikrede os tgrvejr pa hele rejsen. Ruten gik
denne gang fra Aarhus til Ebeltoft, efterfgplgende ned til Tung
og til sidst en stille og rolig hjemtur til Aarhus.

| Ebeltoft fik "Klitta” lov til at laegge til inde pa Fregatten Jyllands
museumsomrade. Det enorme gamle krigsskib, der ma siges at
vaere en anelse stgrre end "Klitta”, var et stort interessepunkt
for de unge mennesker. Men aftenens stgrste hgjde-, fokus- og
samlingspunkt var nok danmarks semifinale mod England. Pa
trods af nederlaget til England, var det en forrygende tur i skgnt
vejr, der sluttede med sa rolige vejrforhold, at en tur i baljen fra
skibssiden naermest var uundgaelig.

En mere idyllisk afslutning pa to helt fantastiske sejlture skal
man nok lede lenge efter!

= AR

Riders with heart - for bgrnenes skyld
ADHD-foreningens sommerlejr var i ar sa heldig at fa
bespg i begge uger af "Riders with heart”- for bgrnenes
skyld.

Riders with heart er er en frivillig velggrende organisa-
tion, der hjelper udsatte bgrn over hele landet. "Vores
feelles passion er motorcykler. Vi mgdes derfor flere
gange i lgbet af saesonen, pa tvaers af hele Danmark, for
at give bgrn nogle sjove oplevelser. Oplevelser, der far
barnet til at glemme en ellers trist og triviel hverdag”.

B@rn og voksne var meget begejstrede, da alle motorcyk-
lerne ankom til Houens Odde. Alle bgrn fik mulighed for
atsidde pa de forskellige motorcykler og fik taget bille-
der som et evigt minde om oplevelsen. Herudover havde
de en tryllekunstner med, der gav alle en god og sjov
oplevelse. Alle bgrn fik flotte gaver fra organisationen,
og ADHD-foreningens sommerlejr fik flotte discgolfmal
og disc til sjove aktiviteter i mange ar fremover.
Tusinde tak til alle fra "Riders with heart” for at give
deltagerne pa arets sommerlejr en uforglemmelig ople-
velse.

- J
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Tak til sponsorer
og de frivillige en fantastisk sommeroplevelse.

* Familien Hede Nielsens Fond

* Ferd. og Ellen Hindsgauls Almennyttige Fond
* Jascha Fonden

* Heinrich og Laurine Jessens Fond

« Jubileumsfonden af 12. august 1973

» Medarbejdernes Honorarfond i Novo Gruppen
« Verena Merz & Otto Kjaergaards Bgrnefond

* Pstifterne f.m.b.a.

* Mette Munk A/S

» Hamelin Brands

« Polar Seafood Foodservice A/S

* Riders with heart - for bgrnenes skyld

\.

Tusind tak for stgtten, | er med til at give familierne

\




ELISA FERRARI
SOCIALRADGIVER
TLF. 537299 08
EF@ADHD.DK

Radgivning i
ADHD-foreningen

"Jeg hedder Elisa Ferrari og
er socialradgiver i ADHD-for-
eningen. Jeg har erfaring med
bade bgrn, unge og voksne
med ADHD. Min viden og
erfaring har jeg fra bgrn- og
ungeomradet fra kommunal
forvaltning samt fra voksen-
psykiatrien. Her har jeg arbej-
det med bade behandling og socialradgiverbistand
til mennesker med ADHD og ADD. Min uddannelse
som socialradgiver har jeg suppleret med en
terapeutisk efteruddannelse”.

Jeg traeffes pa tlf. 53 72 99 08.

- Mandag fra kl. 9.00-12.00 og fra 12.30-14.00
- Onsdag fra kl. 13.00-15.00
- Torsdag fra kl. 9.00-12.00 og fra 12.30-14.00

Der kan pad enkelte dage i [gbet af dret veere lukket
pa radgivningstelefonen. Hold venligst gje med
forsiden af adhd.dk

Du kan ogsa skrive til mig pa mail: ef@adhd.dk

Fa en snak om ADHD

| "Jeg hedder Betina Kate
Mozart og jeg har siden okto-
ber 2012 varet i ADHD-for-
eningens sekretariat i forskel-
lige funktioner. Mine opgaver
har vaeret mange og forskel-
lige, det har jeg vaeret rigtig
glad for, da det har medvirket
til at fundere mine personlige erfaringer og viden
om livet med og omkring ADHD. Derudover er jeg
certificeret ACT & udviklings- Mastercoach. Alt
sammen noget jeg glaader mig til at bringe i spil
i min nye funktion i telefonradgivningen”

Betina sidder klar ved telefonen pa 53 72 99 00
onsdag og fredag fra kl. 9.00-12.00. Sa har du brug
for at tale med én omkring, hvordan ADHD/ADD fyl-
deridin hverdag eks. i forhold til udredning, stptte
i skolen, familie, arbejdsliv, ensomhed eller lign.
Sa ring til 53 72 99 00 og fa en snak med Betina.

Juridisk radgivning

Har du brug for gratis advo-
kathjaelp? Grib telefonen og
ring til: 28 95 65 87

Som medlem i ADHD-forenin-
gen kan du fa gratis advokat-
hjeelp til juridiske problem-
stillinger. Du kan ringe hver
mandag aften kl. 19.00 - 21.00.
Amdi Mgller kan radgive om tvangsfjernelser,
veergemal, straffesager, arvesager, testamenter.

Amdi Mgller

Familieretsadvokat med speciale i tvangsfjernelser
TIf: 28 95 65 87

Treeffetid: Hver mandag kl. 19.00-21.00

Forzaldre til bgrn med ADHD

har brug for familieradgivning

Vi ved, at familier spiller en afggrende rolle
for, hvordan ADHD/ADD udvikler og udmgn-
ter sig. Vi ved ogsa, at viden og veerktgjer
kan ggre en verden til forskel, da forzeldre
bliver rustede og b¢rn stpttet og hjulpet. Sa
det bliver dem og ikke diagnosen, der styrer
deres liv.

Hvert ar afholder vores erfarne konsulenter
en raekke individuelle familieradgivningsfor-
lgb rundt omkring i landet. Forlgbene tager
afsaet i psykoedukation, der giver solid viden
om og forstaelse for ADHD/ADD. Men det
handler selvfplgelig ogsa om at fa helt kon-
krete vaerktgjer til at saette rammerne for en
bedre hverdag for alle i familien.

Radgivningsforlgbene indledes med en for-
samtale, og herefter udvikles indhold ud fra
den enkelte families udfordringer og behov.
Timeprisen er 850 kr. og forlpbene betales af
foraeldrene selv eller kommunen.

Sadan igangsaetter du familieradgivning

Er du interesseret i familieradgivning og i at
hgre mere, sa kontakt kommunikationskon-
sulent Tanja Kaas Thomsen pa 53 72 99 05
eller tkt@adhd.dk.




CAMILLA LOUISE
LYDIKSEN, DIREKT®R

Kaere jer

Sa star sommeren for dgren, og jeg er sa smat ved
at lukke ned for et par uger. Fgles altid godt at
skulle bruge tid med familien og lave lidt mindre,
end jeg plejer. Nyder, nar morgenens fgrste kop
mokka kan indtages langsomt og uden hastvaerk.

Det har vaeret et spaendende fgrste halvar for
ADHD-foreningen, og jeg er ganske godt tilfreds
med foreningens generelle virke og indsats. Ja, det
er ikke sadan, at jeg taenker, vi bliver arbejdslgse
- sadan inden alt for laenge - DESVARRE! Ville da
veere herligt, hvis jeg kunne udtrykke, at jeg ogsa
er "godt tilfreds med den generelle ADHD-indsats
i Danmark”. Men hold nu fast, der er et stykke vej
endnu pa alt for mange omrader. Men heldigvis
skal vi i foreningen kaste os intenst over et af
dem lige om lidt!

Nu er du da vist ngdt til at laese med, hva?

Mennesker med ADHD er desvarre stadig staerkt
overrepraesenterede i en raekke uheldige statistik-
ker, og det anslas, at ubehandlet ADHD koster
samfundet 2.8 milliarder om aret. Og retter vi
blikket mod unge mennesker, der har diagnosen,
kan tallene forteelle saerdeles triste historier: Kun
37% far et eksamenspapir med fra folkeskolen,
og nar de er 25 ar, ja sa star hele 60% uden ung-
domsuddannelse.

Det er fuldsteendig uacceptabelt og ungdvendigt.
Ufatteligt, at vi ikke er blevet bedre til at ggre det
rigtige, og ggre det rettidigt. For lad os lige holde
fast i at INTET, og jeg mener INTET taler for, at
mennesker med ADHD ikke skal klare sig mindst
lige sa godt som alle andre.

Derfor har vi dedikeret vores arbejde til at ruste
mennesker med ADHD. For vi ved, at nar bare
rammerne er der, sa rykker de. Ofte mere end
de selv og andre troede muligt. Og vi ved, at det
kan blive dem og ikke diagnosen, der styrer livet.

| gar, da jeg kom retur til kontoret efter at have
undervist et leererteam i ADHD, kunne jeg for-
nemme en, lad os kalde det, form for ekstase.
Vi har nemlig faet mulighed for at skabe bedre
uddannelsesmuligheder, sa de unge kan lykkes
med det, de gnsker.

LEKRAFT

Det har vi da Den A.P. Mgllerske Stgttefond har
bekraeftet, at de giver 4.6 millioner til projektet
"(i) en klasse for sig” - et projekt, hvor vii samar-
bejde med Frederikssund Gymnasium udvikler og
afprgver en ny uddannelsesmodel for unge med
ADHD, ADD og ASF.

Jeg kan slet ikke beskrive det med ord, men den-
ne bevilling giver en boblende fornemmelse og
optimisme. Teenk, at vi endelig far mulighed for
rent faktisk at ggre noget for de unge og udvikle
metoder, der kan gavne dem og deres fremtid.
For de unge kan lykkes med det, de gnsker, hvis
de far de rette rammer. Det var ret nervepirrende
at abne brevet fra Den A. P. Mgllerske Stgttefond,
og jeg er glad for, at ikke alt for mange hgrte mit
kejtede jubelskrig. Sveert at lade vaere, nar noget vi
keemper sa hardt for pludselig bliver til virkelighed.

Det gav anledning til jubel her pa sekretariatet i
Odense. Men det var ikke kun bevillingen til "(i)
en klasse for sig”, vi jublede over. Det er alt det,
den symboliserer. Den symboliserer fokus, retning,
mening og lyst til at vise det danske uddannelses-

system, hvordan vi ggr det.

Modellen bliver efterfglgende frit tilgaengelig, sa
den kan udbredes rundt om i landet. Endelig er
der dermed mulighed for, at en gruppe unge far
den uddannelse, de ellers ikke ville fa.

Af hjertet tak til Den A.P. Mgllerske Stgttefond.
| bidrager til, at flere unge far mulighed for
uddannelse og lykkes med det, de gnsker.
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Tag med pa et familiekursus
| ADHD-foreningen

"Fremragende hele vejen igennem, bade ift. indhold, form og engagement. Utallige relevante

eksempler som direkte kan bruges i dagligdagen”.

Hvad er et familiekursus?

P& ADHD-foreningens familiekurser er formalet at laere familien
i feellesskab om, hvad ADHD er, hvilke udfordringer der kan med-
félge, samt hvordan foraeldre og sgskende kan bidrage positivt
og dermed o0gsa hjeelpe barnet med ADHD.

Kurset bestar af aktiviteter, workshops og foredrag, hvor bade
barnet med ADHD, dets sgskende og foraeldre far viden og red-
skaber til, at familien kan opna en mindre konfliktfyldt hverdag.
Pa den made ruster det familier, og ggér det til en families feelles
projekt at skabe konkrete forbedringer i hverdagen, gge tvislen for
alle familiemedlemmer og sikre en positiv fremadrettet udvikling.

Det seerlige ved familiekurset er, at bade bgrn med ADHD/ADD
(9-15 ar), foraeldre og sgskende (+9 ar) deltager gennem aktivi-
teter og leg, som dermed ruster dem med redskaber til at undga
konflikter. Her bliver sgskende over 15 ar ydermere inddraget
som hjzlpere i forbindelse med afviklingen af aktiviteter og lege.

Hvorfor et familiekursus?

Det, som vi i ADHD-foreningen bestraeber os pa, at deltagerne
far ud af kurset, er at styrke sammenholdet i familien, at forsta
og modtage redskaber til konflikthandtering og viden om ADHD,
og de vanskeligheder der medfglger. Vigtigt er ogsa at naevne, at
man far mulighed for at mgde andre familier og bgrn med ADHD.
Derfor er der mulighed for at udveksle erfaringer med andre, og
dermed yderligere modtage en forstaelse for de udfordringer,
som familier med ADHD oplever dagligt.

Tak til:

BHI Fonden og Frimodt-Heineke fonden for at ggre det
muligt at tilbyde fripladser for seerligt udsatte familier pa
dette kursus.
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Hvordan foregar et familiekursus?

Et typisk familiekursusprogram starter med velkomst tidligt den
fgrste dag, hvorefter der er introduktion og samarbejdsgvelser
for familierne. Efter frokost deles bgrn og voksne op, sa alle
modtager den optimale laering og viden. Om eftermiddagen er
der igen gvelser med samarbejde samt fokus pa sgskende til
bgrn med ADHD. Aftenen foregar igen opdelt, hvor foraeldrene
deltager i en workshop med erfaringsudveksling, netvaerk og
mulighed for sparring, og for bgrn er der aftenaktiviteter og
socialt samveaer.

Dag 2 seetter fokus pa ADHD-diagnosens kernesymptomer sasom
impulsivitet og bevaegelse. Derudover er der oplaeg, som er
opdelt for bgrn og for voksne vedrgrende konflikthandtering.
Inden alle tager hjem, afvikles de sidste samarbejdsgvelser.

Hvad siger deltagerne om et familiekursus?

Foraeldrene, som har deltaget pa det seneste kursus, faler sig
meget tilfredsstillet, hvad angar vurderingen, sammensaetnin-
gen, indholdet og udbyttet af familiekurset. Her papeges, at den
generelle information, cases og virkelighedshistorier fra oplaegs-
holderne gav stor indsigt og forstaelse. Ligeledes papeges det af
foraeldrene, at de har laert en hel del om deres bgrn, men ogsa
om sig selv. De har faet redskaber, som de manglede. Bgrnene
fremhaever, at det er sjovt og hyggeligt at lave aktiviteter med
andre bgrn. Ligeledes navner nogle af bgrnene, at de har laert
meget om ADHD, og flere spskende beskriver, at de har faet en
bedre forstaelse for ADHD.

Der afholdes lpbende familiekurser i ADHD-foreningen
Kurserne annonceres pd ADHD-foreningens hjemmeside,
adhd.dk - samt i ADHD-foreningens online kRursusprogram.
Tilmelding sker pa foreningens hjemmeside: adhd.dk
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Dr Edward Hallowell og en
raekke danske topnavne

Vi ser alt for ofte, at bgrn og unge med ADHD/ADD eller lignende vanskeligheder havner

EFTERARSKONFERENCE 2021

Dr Edward
HALLOWELL

Jenny Bohr - Per

Hove Thomsen-
Rasmus Alenkaer
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Sa hvordan kan vi skabe bedre rammer for, at bgrn og unge
med ADHD/ADD eller lignende vanskeligheder trives og lykkes?
Og hvordan far de fplelsen af, at de teeller og har en reel plads
i feellesskabet?

Det er fokus for efterarskonferencen den 25. oktober 2021. Og
du kan allerede nu begynde at glaede dig. For du skal opleve -
Dr Edward D. Hallowell.

Ud over at han pa CV'et kan skrive, at han er uddannet fra
Harvard, er han en af de absolut fgrende pa verdensplan, nar
vi taler ADHD. Han er desuden selv indehaver af diagnosen.
Udnaevnt som NY Times bedst salgende forfatter, og hans lit-
teraere bidrag betegnes som revolutionerende. At han ogsa har
humor og glimt i gjet g@r nok heller ikke noget.
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uden for bade sociale og faglige faellesskaber. Vi ser ogsa, at det kommer til at forfglge
dem, da de senere i livet risikerer at havne i en lang reekke af uheldige statistikker.

Da Dr Edward Hallowell ikke kan rejse pga. COVID-19, streamer
vi oplaegget, der er lavet eksklusivt for ADHD-foreningen. Men
du kan se frem til falgende navne pa scenen:

En af Danmarks fgrende eksperter

Professor i b@rne- og ungdomspsykiatri og overlaege Per Hove
Thomsen. Han medbringer nyeste forskning om afstigmatisering
0g ja, du laeser rigtigt nu - de mulige fordele ved at have ADHD.
Vigtigt budskab bliver ogsa, at forlgbet og livskvaliteten hos bgrn
og unge med ADHD ikke kun afhanger af hvor svaere symptomer,
de har, men en lang raekke andre faktorer.

Meget mere om det pa dagen.

Bgrn og unge gor det godt, nar de kan

Per Hove Thomsen efterfplges af Jenny Bohr.

Hun har arbejdet med bgrn og unge med kognitive forstyrrelser
i mere end 20 ar, er forfatter til flere fagbgger og uddannet hos
selveste Dr. Ross Greene.

Sa at Jennys vaerktgjskasse er lidt mere end i orden, hersker der
ingen tvivl om, og pa denne session dykker hun ned i, hvordan
du konkret kan arbejde med at indrette faellesskaber, hvor bgr-
nene gar hjem med en oplevelse af succes. For bgrn og unge
ggr det godt, ndr de kan.

Vi er ret sikre pa, at Jennys oplaeg vil give genklang i dit arbejde
fremover.

Mellemformer. Nar barnet falder mellem to stole

Sidst men ikke mindst kan du se frem til Rasmus Alenkeer.
Psykolog, forfatter, ofte h¢rt i radioen eller set pa TV, og isaer
kendt for sit arbejde med inklusion. Men ogsa kendt for at mene,
og seerligt vigtigt synes vi, at det, du far med hjem, skal veere
konkret og omseetteligt i din hverdag.

Og du kan glaede dig til, at han stiller skarpt pa bgrn og unge,
der falder mellem to stole, og pa hvordan vi giver dem bedre
mulighed for at deltage.

Sa kom og vaer med den 25. oktober. Det bliver pa alle fronter
inspirerende.

Hvornar skal du tilmelde dig?

Vi kan ikke garantere en stol til alle interesserede, da der er
begraensede pladser i salen, men du kan sikre, at der stdr et
navnesRilt til dig pa efterdrskonferencen ved at tilmelde dig
allerede nu pa adhd.dk.

G@R ADHD TIL HAB OG HANDLEKRAFT



Udpluk af ADHD-foreningens kurser og temadage

ADHD-foreningens kurser og temadage omhandler bade diagnoserne ADHD og ADD. Se flere kurser, og tilmeld dig pa adhd.dk

2021

S Kvindeliv med ADHD/ADD Unge, voksne kvinder, som selv 6. november 2021 Jylland 1.690,- pr. person
3 har ADHD/ADD, og pargrende
:,:: Hverdagsstruktur Voksne med ADHD 5. oktober 2021 Online 725,
§ ADHD og arbejdslivet Voksne med ADHD 2. november 2021 Online 725,-
g ADHD og parforhold Voksne med ADHD og partnere 30. november 2021 Online 725,
g At tage en uddannelse Unge voksne 18-30 ar 14. oktober 2021 Online 725,
g Relationer og kommunikation | Unge voksne 18-30 ar 4 november 2021 Online 725,-
~ Teenageliv med ADHD Foraeldre til teenagere med ADHD | 12.-13. marts 2022 Jylland 3.590,- pr. person
g Overnatning
kan tilkgbes
Faerre konflikter i familien | Forzeldre til bgrn med ADHD. 29.-30. januar 2022 Fyn 6.750,- pr. person
= med ADHD (Grundforlgb) Andre voksne familie- og Overnatning
S medlemmer er ogsa 5.-6. marts 2022 kan tilkpbes
velkomne Searpris: se adhd.dk
Feerre konflikter i Familier med ADHD 9. april 2022 Fyn 5.250,- pr. familie
S familien med ADHD (bgrn fra 7 ar) Seerpris: se adhd.dk
S (Opfolgning for
hele familien)
I ADD - set indefra - udefra For alle 16+ med interesse i 19. marts 2022 Sjeelland 1.690,- pr. person
S og rundt omkring egen eller familiens ADD
N Familieliv med ADHD Familier med 9-15-arige bgrn 5.-6. marts 2022 Fyn 4.450.- pr. person
8 Sgskende over 9 ar inkl. overnatning

ADHD-foreningen | Pakhusgarden 50 | 5000 Odense C | TIf. 70 21 50 55 | e: info@adhd.dk | CVR: 12771975 | adhd.dk

Vidste du at............

Du kan spge stgtte til at deltage pa ADHD-foreningens kurser.
Mange af deltagerne pa vores kurser har faet gebyret helt eller delvist daekket af deres kommune. Det kan ogsa vere en

mulighed for dig at spge stgtte.

Derfor har vi lavet anbefalinger og skabeloner, som du finder pa adhd.dk under Menupunktet "Rad og stgtte”.

Veer i god tid

Vaer opmaerksom pa, at sagsbehandling hos kommunen kan tage tid. Veaer derfor altid i god tid med ansggningen.
Det er vigtigt, at du har forberedt dig, og at du har gennemtaenkt argumenterne, fgr du sgger. Jo bedre du argumenterer for
sagen, desto stgrre chance har du for at opna stgtte. Du skal bade kunne forklare, hvorfor det er ngdvendigt at komme pa

netop dette kursus med netop dette indhold, og hvad du forventer at fa ud af kurset sadan helt konkret.

Har du spgrgsmal til dine muligheder i forhold til at sgge stgtte, er du velkommen til at kontakte ADHD-foreningens radgiver
pa telefon 53 72 99 08 eller mail: ef@adhd.dk.

G®R ADHD TIL HAB OG HANDLEKRAFT



Fa faerre konﬂlkter | familien

Januar 2022 starter vi endnu en gang hold op i det intensive forlgb,
som altid far super flotte evalueringer fra foraeldrene, der deltager
i "Konflikthandtering".

I lgbet af i alt fire dage bliver | kleedt pa til at reducere og takle de
29.'30. mange konflikter, der ofte opstar og slider i familier med ADHD/ADD.

januar Og se, det er uvurderligt.

2022 = . | Tidligere deltagere skriver blandt andet pa evalueringerne:
3 - Det var et super, super kursus.
Det har forandret vores liv
- Jeg fik modet tilbage, fordi metoderne er sa konkrete og brugbare
- En gjenabner! Skgnt at mgde folk, der ved, hvad det handler om

I kan laese meget mere om det effektive kursus i
Konflikthandtering pa adhd.dk/kurser

Konflikthandtering opf¢lgnﬁ§

Til jer, der har deltaget pa kurset "Konflikthdndtering, grundforlgb”.
Kurset er for familier med ADHD (bgrn fra 7 ar og opefter) |

Pa denne opfelgningsdag inviterer vi bgrnene med. Og | finder ud af,
hvordan viden og vaerktgjer kan bringes i spil i samarbejdet mellem
forzeldre og bgrn. Dagen tilrettelaegges med en raekke aktiviteter
og praktiske gvelser for bade bgrn og voksne.

Konflikthandtering, opfglgning for hele familien
Lordag den 9. april 2022, kl. 9.00-16.00, Odense
Tilmelding: adhd.dk under menupunktet kurser.

Familieliv med ADHD

Vi starter igen et nyt hold op i familieliv med ADHD/ADD.
Det saerlige ved dette topevaluerede kursus er, at at bade
bgrn med ADHD/ADD (9-15 ar), forzeldre og sgskende
(+9 ar) deltager.

Det er derfor foraeldre, som bliver mere sikre i rollen,
og det er sgskende, som bliver bedre til at forsta hin-
anden. Det er en familie, som far fplelsen af at vaere en
enhed og som i feellesskab kan skabe rammer for mere
sammenhold og harmoni i hverdagen.

Laes mere pa adhd.dk - og pa side 21 i dette magasin.
Sted: Kursuscenter Brogaarden, Strib, 5500 Middelfart
Tilmelding: adhd.dk

Pris: 4.450,- pr. person
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Malgruppe
Kurset henvender sig til unge/voksne kvinder, som Vi tgr godt sige, at det bliver lidt af en

selvhar ADHD/ADD, og til pargrende, som gnsker  gjenabner, og at det bliver ret sa brugbart.
en god forstaelse for diagnosen.

Kurset henvendersigtilunge/\ fPé programmet har vi ogsa Sine Seier Bruun, der f¢rst\

voksne kvinder, som selv har fik diagnosen som 44-arig. Maske kender du hende fra
ADHD/ADD, og til pargrende, interviews med DR og Magasinet Liv og fra en artikel i
som gnsker en god forstaelse ADHD Magasinet?

for diagnosen. Her fortalte hun om, hvordan hun udviklede et enormt
Symptomerne p& ADHD/ADD selvhad. Om mange selvmordstanker, fordi hun syntes, at
seranderledes ud hos kvinder, hun var sa darlig til at leve. Men 0gs& om, at hun pludselig
end de ggr hos maend. Ofte er forstod, at det var noget, hun havde med sig og pludselig
kvinder med ADHD/ADD svee- kunne indrette sig efter at have andre behov end andre

rere at fa gje pd, og de bliver diagnosticeret senere mennesker

end maend - helt op til 11,5 ar senere. Det kan fa store
konsekvenser for et liv, da vi ser kvinder, som i arevis gar
rundt med en meget staerk fglelse af, at de er darlige til
at leve, de far stress, og de udvikler selvhad.

Men vi ser heldigvis ogsa, at forstaelse for egen diag-
nose og viden og veerktgjer til at mestre den kan ggre
en verden til forskel.

- Sahvad betyder det at have en diagnose, der i arevis

har veeret en "drengediagnose”?

Og da hun begyndte at fplge nogle af de rad, som men-
nesker med ADHD/ADD kan bruge til at mestre diagnosen
og mgde andre med diagnosen, begyndte hendes liv at
give mening. Hun fik en indre ro og begyndte faktisk at
leve igen.

Pd dagen deler Sine
ud af sin viden og

- Hvad kendetegner kvinder med ADHD/ADD? Sif'e e:faringer. .Det
- Hvordan er det at have gaet i mange ar og fglt sig bliver lidt af en gjen-
anderledes uden at vide, hvad der egentlig er galt? dbner at hgre histo-
- Hvad er ekstra svaert? rien, det bliver ret
- 0ghvordan laerer du at takle det? S& det bliver dig, sd brugbart, og der
og ikke diagnosen, der styrer dit liv. bliverrig lejlighed til
- Detstiller Trish Nymark skarpt pd med dette kursus. at stille spgrgsmal.

Hun er én af de mest indlevende og inspirerende

undervisere, hvad angadr viden om og vaerktgjer til
kvindelivet med ADHD/ADD.

\ O\
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Ny ambassadgr til

Det ville vaere en stor fed lagn,
hvisje% sagde, at diagnosen

i sig selv var en hjael , men
det var en slags nagre til et
system, som var nedvendig for
at fa den fornedne hjelp.

M@¢d den nye ambassadgr i ADHD-for-
eningens ungeunivers UNG+. Hun hedder
Caroline, hun har ADHD, og hun keemper
for at dele sin historie og give habet
videre til andre med ADHD. Laer hende
bedre at kende her.

G®R ADHD TIL HAB OG HANDLEKRAFT

| B o

.
s - ;

F/ELLESSKAB for unge med ADHD

AF MATHILDE LINDSKOV SIMONSEN
STUDENTERMEDHJALPER | ADHD-FORENINGEN

Om Caroline

Hvem er du?

Jeg hedder Caroline Sophie Lilja Dam. Jeg er mor til to drenge pa
3 0g 15 ar. 0g sa skal jeg i gvrigt giftes til sommer med verdens
bedste mand. Jeg skrev en bog om min opvaekst med ADHD for
efterhanden mange ar siden, og der er sket rigtig meget siden.
Gudskelov. Jeg har holdt en masse foredrag, og jeg har forspgt
at sprede hab til alle de unge og nydiagnosticerede. Men ogsa
til foraeldrene som stod lige sa magteslgse, som mine forzeldre
gjorde, da jeg var 17 ar, og de ikke anede, hvad de skulle stille
op med mig.

Min opvaekst var god. Mine foraeldre gjorde deres bedste for
at hjeelpe mig. Men det er svaert at hjaelpe, nar man ikke ved,
hvordan man skal hjelpe. Min mor har efterfglgende taget en
uddannelse i ADHD, og jeg ma indrgmme, at jeg ville gnske, at
hun havde haft den dengang. Mine foraeldre var ressourcestaerke
og havde kraefterne og overskuddet til at keempe en kamp bade
for mig - men ogsa med mig. De var aldrig bange for at "sla i
bordet" og forlange, at jeg fik den hjaelp, jeg havde brug for. Det
er jeg dem evig taknemmelig for.

Det har sidenhen faet mig til at reflektere meget over, hvad de
bern, hvis foraeldre har et andet udgangspunkt, skal stille op.
Jeg fik ogsa tilknyttet en mentor, som hjalp mig i flere ar, mange
timer om ugen. Min mentor hjalp og stpttede migi alt, hvad der
hed uddannelse og alt, hvad livet ellers har at byde pa, nar man
er ung, forvirret, og alle forventer, at man skal blive voksen, og
man slet ikke kan finde ud af at spille det spil.

Diagnosen

Hvordan andrede dit liv sig, da du fik en diagnose?

Mit liv andrede sig pa den made, at jeg fgrst og fremmest fik
svar pa en masse spgrgsmal. Jeg fglte mig meget forkert, sa det
var absolut ikke kun en lettelse. Jeg har aldrig brugt min diag-
nose som en sovepude. Jeg negtede, og ggr det i gvrigt stadig,
at give op pa mine drgmme. Jeg er helt klar over, at jeg skal
treede laengere og hardere i pedalerne for at na mine drgmme,
men jeg vil na dem.

fAaDD
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Min mangel pé filter o frygthar
vaeret med til at skabe et hamrende
sjovt og eventyrfyldt liv.

Jeg har en familie og fantastiske veninder, som har staet pa
sidelinjen og heppet pa mig. Bade igennem op- og nedture.
Det ville vaere en stor fed lggn, hvis jeg sagde, at diagnosen i
sig selv var en hjzelp, men det var en slags nggle til et system,
som var ngdvendig for at fa den forngdne hjeaelp. Blandt andet
medicin, mentor og lektiehjaelp. Pa HF fik jeg forhgjet SU, sa jeg
ikke behgvede at have et job ved siden af.

Rimeligt smart taenkt af den danske stat, for hvis os med ADHD
far den rigtige hjaelp, skal vi nok give de andre baghjul - altsa
undtagen nar vi er overbelastede, fordi vi glemte, at vi ikke kunne
holde til at kere i femte gear i dagevis. Sa ligger vi pa sofaen og
hader os selv og er fyldt op med darlig samvittighed over, at vi
endnu engang ikke slog til.

Mit eget selvvaerd baerer praeg af netop de oplevelser. Der er ikke
langt mellem glaede og sorg. Ofte er jeg hele fplelsesregistret
igennem pa en enkelt dag. Hvis der er "leverpostejsfplelser” i
bare tre dage, sa bliver jeg naermest bange for, at min hjerne
er faldet i sgvn.

Hverdagen med ADHD

Hvilke ting i din hverdag g@r ADHD bedre, og hvad ggr ADHD
mere udfordrende?

Jeg vil ga sa vidt som til at sige, at jeg ikke vil undvaere min
ADHD-diagnose. Sadan har det ikke altid vaeret. Det har taget
mange ar at finde skatten pa et meget afdanket skattekort.

Jeg kan na meget pa den halve tid. Min hjerne er fyldt med idéer,
og jeg lever livet modigt og pa mange mader uforfaerdet. Jeg
kaster mig ud i mange projekter, og min mangel pa filter og frygt
har vaeret med til at skabe et hamrende sjovt og eventyrfyldt liv.

"Bla-bla” taenker du. ADHD er faktisk en sygdom, og det er slet
ikke sjovt at leve med. Det sagde jeg heller aldrig. Det er hardt
arbejde. Og i modsaetning til mange andre sygdomme, vi alle-
sammen gar igennem i lpbet af livet, sa er ADHD kronisk.

Jeg medte en gang en pige pa et loppemarked nogle maneder
efter, at min bog var udkommet, som spurgte, om jeg nu var
blevet "rask". Det bliver jeg aldrig, men mine vinger har leert
at baere mig, og jeg flyver langt mere, end jeg falder. Jeg griner
af mig selv og rejser mig op igen. Men det har taget mange ar,
kraevet hjaelp, accept og tilgivelse til mig selv.

Carolines historie

Hvorfor er det vigtigt for dig at forteelle din historie om ADHD?
Min historie har vaeret sjov at formidle. Ligesom et hvert andet
eventyr. For hvem vil ikke hellere vaere Klods Hans end en lige-
gyldig prins, som ingen husker?

G®R ADHD TIL HAB OG HANDLEKRAFT

Det betyder meget for mig, at
folk, efter at have last min bog
eller veeret til et foredrag, fgler
sig mindre alene. For det ggr vi.
Vi foler os til tider alene. Som
om vi gar bag en glasplade, og
pa mystisk vis har misforstaet
hele verden. Maske er vi landet
pa den forkerte planet. (Ret bgv-
let egentligt).

Jeg elsker, nar jeg kigger ud over
en forsamling til et foredrag og
far gje pa en mor, som sidder og
griner hgjt. Hvorefter hun kigger
pa sin datter med stor keerlighed, umiddelbart efter at jeg har
fortalt om, hvor meget "kluddermor” jeg har lavet i tingene. De
smelter sammen i den samme forstaelse, og der bliver skabt et
glimt af hab for, at der er en plads i verden til os allesammen.
Vi skal bare finde den. Det kraever mod og tid og hjalp.

Og nar man er et stolt ungt menneske, som ikke laangere orker
at fa skeeldud, sa er det svaert at veere modtagelig over for hjzelp.

Min tdlmodighed er ddrlig.

- Hader at vente

- Hader at sta i ko

- Hader lufthavne

- Hader forsinkelser

Og livet med ADHD er én stor smoothie af ventetid og kger og
forsinkelser.

Det bedste gode rad

Har du et eller flere gode rad til andre med ADHD?

Mit bedste rad... Alt det, som vi allesammen ved, er jo selvfglgelig
at skabe struktur. Det ved vi godt, men det er deleme sveert.
Uanset hvor mange familievejledere der laver botraening og
haenger piktogrammer op, sa kan det vaere umuligt at opretholde
strukturen hver eneste dag. Og de dage er de vigtigste.

For hvad g¢r jeg, nar det hele ramler? Sa giver jeg mig selv lov.
Jeg tilgiver mig selv. Jeg haenger i stigbgjlen, jeg bliver slaebt
rundti mudderet af livets mest ubarmhjertige hest. Men nar jeg
er klar, sa kravler jeg op igen. Jeg traver videre og fokuserer pa
malet. Det kan vaere mine bgrn, min mand eller min uddannelse.
Tilbage pa sporet. Ikke mere skaeld ud til mig. Jeg ggr mit bedste,
og jeg knokler for at skabe det liv, som jeg drémte om som barn.
Og de inderste drgmme, tror jeg pa, er veerd at jagte.

Jeg har aldrig brugf min

diagnose sSOm en sovepude
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Denne sudoku bestar af 6 kasser med 3
gange 2 felter. Den skal udfyldes, sa alle
felter i hver vandret raekke og hver lodret
raekke indeholder tallene fra 1 til 6.

De seks kasser skal ogsa alle indeholde
tallene fra 1 til 6.

I denne sudoku skal du bruge tallene fra 1 til 9.

Du kan finde lgsningerne til opgaverne pa ADHD-foreningens hjemmeside her:

Pa dette link: adhd.dk/loesninger-til-blad-3-2021

Eller pa denne QR-kode:
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Hjaelp Villads PINDSVINE-LABYRINT

Villads har brug for at lade batterierne op Hjaelp pindsvineungerne hjem
efter en lang dag i skolen. Kan du finde de til deres mor i hulen.
12 ord i boksen, som giver ham overskud? ‘»
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AF STINE JUNGE ALBRECHTSEN
KLINISK DIATIST

Hvorfor spiser han ikke bare den ... gulerod?

Vi har, siden vores nu 16-arige s¢n var lille, kempet mange
slag om maden. Fra han var spad, kunne han selv med meget
fa taender frasortere selv de mindste klumper eller kategorisk
naegte at indtage mad i perioder.

Efter han for et par ar siden fik diagnosen, er jeg holdt op med
at sla mig selv oven i hovedet over det. Efter Elias har kunne
saette ord pa, hvad der sker - og jeg har faet en bedre forstaelse
for hans hjernes funktion - har jeg i hvert fald langt hen ad
vejen trukket i land pa mange kampe. For mange ingredienser
eller komplicerede smage overstimulerer ham simpelthen. Her
kan jeg jo ikke tale for alle med ADHD, men for min sgn kan
jeg se, at hvis han bare har faet for mange indtryk fra lys, lyd,
syn, duft, temperatur osv. sa kan han ikke overskue at udfordre
smagssansen. Sa skal ting helst smage ens hver gang og der
skal helst ikke vaere for mange ingredienser i den samme ret.
Og det kan isar vaere udfordrende med frugt og grent, der kan
variere i smag og konsistens, alt efter seeson og modenhed.

En drue kan veere sur eller spd, en banan naermest bitter nar
den er grgn til meget s¢d, nar den er overmoden. Desuden
kan grgnt variere i sprodhed og konsistens. Derfor foretraekkes
smagsneutrale ting (agurk, salat) eller frossen frugt, der sjeeldent
varierer i smag, nar overskuddet er lavt. Retter, der kan variere i
styrke som karryretter, fravaelges naesten ogsa med garanti, mens
tomatsauce fra glas eller en flgdesovs naesten altid gar hjem.

Sma skridt mod nye smage

Efter naesten kun at have spist pizza med ost og tomatsovs,
nar vi var ude, har vi langsomt kunne udvide med nye smage,
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nar blot vi gik systematisk frem. Sushi blev introduceret ved, at
han startede med laksen - ja, kun laksen. Sa matte ris og tang
komme senere. Men sa fik han en portion skiveskaret laks og
Edamamebgnner de fgrste gange, og langsomt har han sa prgvet
ris og tang til nu at kunne spise flere forskellige sushiruller. Det
kreever dog stadig tryghed at smage nyt - han har i mange ar
foretrukket take-away frem for restauranten, og nar vi nu forstar,
at mange mennesker, buffet, maske endda musik i baggrunden og
heftig lyssaetning kan give komplet sammensmeltning, sa er det
nemmest at prgve nye smage hjemme og sa ude i virkeligheden
bagefter. Desuden kan placering vaere afggrende - altsa at man
ikke lige sidder foran toiletdgren eller dgren til kpkkenet, der
konstant smaekker op og i.

Man kommer langt med en god blender

Blgd og jeevn konsistens samt ensartet smag er stadig et hit
herhjemme. Derfor har vores bedste investering i kpkkenudstyr
veeret en kraftig blender, der kan sikre klumpfri frugtpuré. Favo-
ritterne er fortsat masser af jordbaer/hindbaer med minimaelk
eller vaniljeyoghurt og sa lidt frossen mango eller frossen
melon (jeg selv kgber og skaerer i tern og fryser). Melon er ogsa
godt som kold melonsuppe - bare blendet med lidt citronsaft
og maske et nip sukker. Nar det er til resten af familien, sa er
mynte, citronmelisse eller lime ogsa et hit, men vi tilsaetter altid
smagen bagefter til den mere neutrale blanding.

Jeg har aldrig kunnet fa banan i ham, men jeg ved, at andre
bgrn saetter pris pa "Nice Cream” som er blendet banan med
lidt kakaopulver og lidt vaeske - fx mandeldrik, maelk eller
havredrik.

Opsummeret, er jeg som mor og diaetist kommet langt med
forstdelsen af det ofte overstimulerede sansesystem, som
forklaring pa en til tider ret ensformig spisning. SG md jeg og
resten af familien tilfgre smag med dips, dressinger og peber-
kveernen til vores portioner, for sa er der ro for alle ved bordet!
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Hjaelp ADHD-sagen

Kender du Ligningslovens §8a?

For at opretholde status som almenvelggrende forening
kraever det, at ADHD-foreningen modtager mindst 100 gaver
om aret pa minimum 200 kr. Det lyder maske ikke af meget,
men fordi rigtig mange ikke er klar over dette, sa kan det
desvaerre godt vaere en kamp at opna de 100 gaver.

Hjaelp derfor ADHD-sagen med en gave pa 200 kr:
- MobilePay 61920 - send 200 kr. Skriv: gave, navn og adresse.
- adhd.dk/donation/

Tak for din stgtte og forstdelse. A 777

ADHD-foreningen

Tak til OK Benzinkort

- Og til alle jer som st@tter ADHD-sagen nar | tanker benzin/diesel

ADHD-foreningen har en aftale med OK, som betyder, at du kan
stgtte ADHD-sagen med dit benzinkort, nar du tanker bilen,
motorcyklen, graesslamaskinen, eller hvad du nu bruger braend-
stof til. 1 2021, i forbindelse med Covid-19, opjusterede OK igen
deres stgtte, og lagde hele 30% oven i belgbet, vi ellers skulle
have haft. Det betyder, at vi i ar har modtaget kr. 70.424 i stgtte
fra OK.

Tusind tak til OK for stgtten og for det ekstra belgb som
varmer her i coronatiden, og tusind tak til alle jer som
stptter ADHD-sagen med jeres OK Benzinkort.

| er alle med til at gpre en forskel!

Du kan laese mere om aftalen med OK pa
adhd.dk/fundraising/
stoet-naar-du-tanker-benzin

Eller scan QR-koden her:
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AF DITTE HELENE VAUPELL RASMUSSEN
FRIVILLIGKOORDINATOR | ADHD-FORENINGEN

Indflydelse og indsigt

"Jeg er DH-repraesentant fordi jeg gerne vil ggre en forskel for
ADHD-sagen, og her kommer vi ikke udenom, at det er vigtigt
med fokus pa det, der rgrer sig i det kommunalpolitiske felt. ”

Nina Rasmussen er formand for ADHD-foreningen i Midt-@st-
jylland. De seneste 5 ar har hun ogsa veeret ADHD-foreningens
repreesentant i Danske Handicaporganisationers lokalafdeling
i Aarhus. Jeg har spurgt hende, hvorfor hun mener, at det er
vigtigt ogsa at engagere sig pa politisk plan.

Opmarksomhed om ADHD i kommunerne

Som medlemsorganisation har ADHD-foreningen mulighed for
at have en repraesentant i de lokale afdelinger af Danske Han-
dicaporganisationer (DH). De lokale DH-afdelingers opgave er
blandt andet at fremme de 35 medlemsorganisationers falles
interesser pa kommunalt plan. Ifglge Nina er hendes vigtigste
opgave som DH-repraesentant for ADHD-foreningen at skabe
opmaerksomhed om ADHD og indga i dialog omkring vilkar for
mennesker med ADHD i kommunen.

"ADHD og ADD falder ofte mellem to stole i kommunerne, fordi
det kan ligge under handicapomradet, bgrne-ungeomradet,
socialomrddet, udsatteomrddet og egentlig ogsa eeldreomradet.
Sa der er en risiko for, at mennesker med ADHD iRke bliver grebet
eller hjulpet af systemet i rette tid og pd rette sted. Jeg vil gerne
vaere med til at fjerne den risiko og skabe opmarksomhed om
udfordringen.”

Som DH-repraesentant har Nina mulighed for at pavirke de
politiske beslutninger pa handicapomradet i sin kommune og
sikre dialog mellem politikere og mennesker med handicap.
Hun deltager i et manedligt mgde, hvor repraesentanterne har
mulighed for at bringe aktuelle emner pa banen, som skal tages
med til mgder i kommunens handicaprad. Handicapradenes
opgave er at radgive kommunerne i handicappolitiske spgrgsmal.
Det betyder, at kommunen skal hgre radet om alle initiativer og
forhold, der har betydning for borgere med handicap.
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| ar med kommunalvalg har DH-repraesentanterne ekstra stor
indflydelse. Den lokale DH-afdeling har til opgave at indstille
medlemmer til kommunernes Handicaprad, hvor de sidderien
4-arig periode sammen med repraesentanter fra kommunen.
Som DH-repraesentant sikrer Nina altsa, at der ogsa er fokus pa
mennesker med ADHD, nar der skal udvikles politik i kommunen.

Interessen er den vigtigste kvalifikation

Som DH-repraesentant deltager man i processer omkring udvik-
ling af kommunale politikker. Derfor er det vigtigste, at man har
interesse i den kommunalpolitiske verden.

"Man behgver ikke at vaere ekspert pa politiske beslutningspro-
cesser, men man skal helt klart have interessen for politik og
vaere nysgerrig. Noget af det kan veere svaert at forsta - ogsa
for mig-, men hvis lysten og nysgerrigheden er der, sa er det
bare at hoppe ud i det”

Ifplge Nina er det ogsa vigtigt, at man har den grundlaeggende
viden om ADHD og de udfordringer, det giver, for at kunne
repraesentere foreningen. Der er dog ingen, der forventer, at
man ved det hele fra starten, og Nina er da heller ikke i tvivl om,
hvad hendes rad til dig, der overvejer at blive DH-repraesentant
skal veere:

"Hop ud i det og s¢g rad fra andre DH-repraesentanter hvis du
eritvivl” &

Danske Handicaporganisationer har lokalafdelinger i
97 kommuner. For at blive DH-repraesentant for ADHD-
foreningen skal du indstilles af din lokalafdeling. Du skal
vaere medlem af ADHD-foreningen og bosiddende i den
kommune, hvor du @gnsker at vaere repraesentant.

Er du interesseret i at vide mere om opgaven som DH-
repraesentant? Sa kRontakt frivilligroordinator Ditte pd
dhr@adhd.dk



ADHD-FORENINGENS
LOKALAFDELINGER

NORDJYLLAND

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Grupper

- Voksen med ADHD/ADD: 1. onsdag i maneden kL. 19-21 pa Café
Tusindfryd, Kattesundet 10, 9000 Aalborg.

- Foraeldregruppe i Hadsund: Fplg med pa adhd.dk under lokal-
afdeling Nordjylland vedr. tid og sted.

- Foraeldregruppe i Thisted: Fplg med pa adhd.dk under lokal-
afdeling Nordjylland vedr. tid og sted.

- Andre grupper: Har du gnske om andre grupper, eller gnsker
at starte en gruppe i dit lokalsamfund, kan du skrive til besty-
relsen: nord@adhd.dk

Fglg os her:

- Facebook: Adhd-nord - den hurtigste made at fa oplysninger
om, hvad der sker i ADHD Nordjylland.

- ADHD.dk: under lokalafdeling Nordjylland.

MIDT-VESTJYLLAND

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Vedrgrende caféerne
Kontakt os for naermere status pa vest@adhd.dk

Holstebro
Caféer og grupper afholder aktiviteter i Trivselshuset i Holstebro,
Trivselshuset, Asagarden 55, 7500 Holstebro:

- Kvindegruppe: 1. torsdag hver maned kl. 18.30 - 21.00.
- Foraeldregruppe: 1. lprdag hver maned - spger en frivillig. Tag
venligst kontakt til vest@adhd.dk

Brande

Forzeldregruppe til bgrn/unge med ADHD og evt. andre tillaegs-
diagnoser, fx. Autisme, asperger, OCD mv.

En torsdag i hver anden maned fra 18.30-20.30.

Herning

ADHD-café

Tid og sted: 1. onsdag hver maned, 18.30-20.30, Frivilligcenter
Hernings lokaler.

Laes mere: selvhjaelpherning.dk

Silkeborg
Kontakt os pa vest@adhd.dk for naermere information.
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Her er blot et udpluk af de mange, forskellige
spandende arrangementer, der er i lokalafdelingerne.
Hold ¢je med din lokalafdelings hjemmeside og
Facebook for at se alle arrangementerne.

Arbejdet i lokalafdelingerne foregar pa frivillig basis
og i fritiden. Derfor kan du ikke altid forvente
at treeffe bestyrelsen i dagtimerne.

Skjern
Foraeldregruppe i Skjern
Tid og sted: 1. tirsdag hver maned, Skjern bibliotek.

Viborg
Kontakt os pa vest@adhd.dk for naermere information

Hjalp og radgivning
Vi er klar med hjalp og radgivning pa vest@adhd.dk

MIDT-@STJYLLAND

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Oplysninger om arrangementer findes pa hjemmesiden eller i
vores facebookgruppe.
Venlig hilsen Bestyrelsen

FYN

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

ADHD og parforhold

Jan Have Odgaard

Tid og sted: 9. oktober 2021, Bolbro Brugerhus, Odense
Invitationer med naermere information flg.

Temagruppe

Cafégruppe, emnerne vil blive besluttet fra gang til gang.

Tid og sted: Tirsdag i ulige uger kl. 16.00-18.00, Bolbro Brugerhus,
Indgang L, Stadionvej 50, 5200 Odense V.

Voksne med ADHD/ADD inde pa livet

Cafégruppe, pargrende er ogsa velkomne.

Tid og sted: Tirsdag i lige uger kl. 16.00-18.00, Bolbro Brugerhus,
Indgang L, Stadionvej 50, 5200 Odense V.

Kontakt os pa fyn@adhd.dk
Venlig hilsen Bestyrelsen

SYDJYLLAND

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Kommende arrangementer:
Det vidunderlige liv med ADHD
Lonnie Liv og Trish Nyman

Tid: 14. september 2021.
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Neurokommunikation

Anni Simonsen.

Tid: 5. oktober 2021.

Mere info: Facebook under ADHD Sydjylland.

Familiecafé

Tid og sted: Sidste tirsdag hver maned kl. 16.00-18.00, Jump it,
C.F Tietgensvej 10, 6000 Kolding.

Pris: Arrangementet er gratis for bgrn med ADHD, s¢skende er
velkomne, men her er egenbetaling.

Facebook: ADHD Café Kolding.

ADHD/ADD Café for pargrende - online

Tid og sted: Sidste torsdagi hver maned, kl. 20.00-21.30, online
pa Facebook pa ADHD Café Aabenraa.

Tovholdere: Selma Nitze og Susanne Gram Skjgnnemann.

ADHD/ADD Café for unge 7. - 10. klasse (online)

Tid og sted: Fgrste torsdag i hver maned, kl. 19.00-20.30, online
pa Facebook pa ADHD Café Aabenraa.

Underviser: Selma Nitze.

Netvaerksgruppe for voksne med ADHD

Tid og sted: Sidste torsdag hver maned kL. 19.00-21.00, Aabenraa
Selvhjalps lokaler, Reberbanen 3, st. th, 6200 Aabenraa.
Facebook: ADHD Café Aabenraa.

Netvaerksgruppe for voksne/pargrende med ADHD

Tid og sted: 1 gang i hver maned, Vindrosen, Exners gade 4,
6700 Esbjerg.

Facebook: ADHD Cafe Esbjerg.

Vejen
Pt. lukket grundet covid-19.
Venlig hilsen Bestyrelsen

SONDERBORG

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Netvaerksgruppe: Voksne med ADHD/ADD

Tid og sted: Sidste tirsdag i hver maned kl. 19.00-20.45, Sund-
hedscentret, Grundtvigs Allé 150, 6400 Sgnderborg.

Kontakt: Lene Baxk Mortensen, lbmo@sonderborg.dk eller tlf.
27 90 03 60, eller Facebook.

Flere arrangementer

Laes mere: adhd.dk.dk eller Facebook. Send gerne din mailadresse
til soenderborg@adhd.dk sa vi lpbende kan sende dig invita-
tioner. Kom ogsa gerne med forslag til foredrag, aktiviteter osv.

Venlig hilsen Bestyrelsen

LOLLAND, GULDBORGSUND
OG VORDINGBORG
KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Maribo

ADHD netveaerkscafe

Tid og sted: Tirsdag i ulige uger kl. 19.00-21.00, Frivilligcenter
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Lolland, Maribo afdeling, Sdr. Boulevard 82, 4930 Maribo (Ved
vandrerhjemmet).

Alle er velkomne. Vi byder pa kaffe, hjemmebag, hygge og gode
snakke.

Find os pa Facebook: ADHD-foreningen Lolland, Guldborgsund
og Vordingborg.

Venlig hilsen Bestyrelsen

NASTVED, FAXE OG STEVNS

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Modtag vores nyhedsbrev
Tilmeld dig pa facebook: ADHD Foreningen Naestved/Faxe/
Stevns.

Arrangementer og caféer

Folg med pa adhd.dk under lokalafdelinger og pa Facebook:
www.facebook.com/adhdnfs

I er altid velkomne til at kontakte os.

Venlig hilsen Bestyrelsen

VESTS)JALLAND

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

ADHD Café Vestsjaelland
Tid og sted: Hver tirsdag kl. 16.00-20.00, Spejderhytten, Hoved-
gaden 38,4420 Regstrup. Alle, der har ADHD inde pa livet, er
velkomne. Gratis entré, aktiviteter, kaffe mm. Dog koster det
lidt at spise aftensmad.

Flere oplysninger og tilmelding
Facebook: ADHD Café Vestsjalland, Mail: cafe@adhd-vestsj.dk

Venlig hilsen Bestyrelsen

@STS)ALLAND

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Café i Kgge
Oprettes i samarbejde med Bedre Psykiatri.
Tid og sted: facebook, ADHD Foreningen (stsjaelland.

Café i Roskilde
Midlertidigt lukket.

Gature i Roskilde
Kontakt bestyrelsen for mere information.

Venlig hilsen Bestyrelsen
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NORDS)ALLAND

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Caféer

Familiecafé

Tid: Sidste lgrdag i hver maned, kL. 13.00-16.00.
Laes mere: adhd.dk under lokalafdelinger.

Café for voksne med ADHD
Tid: 1. torsdag i hver maned kl. 19.00-21.30.
Laes mere: adhd.dk under lokalafdelinger.

Nyhedsbrev
Tilmeld dig: adhd.dk

Flere tilbud
Laes mere: adhd.dk under lokalafdelinger.

Venlig hilsen Bestyrelsen

»00en0doe-

Stot med k¢b
pa auktioner

Ggr en god handel
og stgt ADHD-sagen

ADHD-foreningen har et samarbejde med auk-
tionsplatformen Odendo, hvor du kan ggre en
fantastisk handel, og samtidig stgtte et godt
formal.

Auktionerne pa Odendo bestar af produkter, der
saelges af virksomheder, som donerer dele af,
eller hele overskuddet, til de gode formal. Du
har mulighed for at finde alt muligt pa Odendo.
Kig ind og bliv overrasket over udvalget. Har
du en virksomhed som har lyst til at stgtte
ADHD-foreningen, kan du oprette et produkt,
som du salger, hvor overskuddet gar til ADHD-
foreningen.

Se og deltag i auktionerne til fordel for ADHD-
foreningen pa odendo.dk/adhd-foreningen
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STORK@BENHAVN
OG BORNHOLM

KONTAKTOPLYSNINGER: SE BAGSIDEN

Caféer

Netvaerk for kvinder med ADHD (Kgbenhavn N)

Tovholdere: Katrine og Sofie.

Mgderne vil blive tilrettelagt med et pa forhand valgt emne, men
med plads til l¢s snak rundt om bordet. Alle emnerne bliver
valgt ud fra relevans og gnsker.

Kontakt: Sofie Bille Lundby, sofie@studioadhd.dk

ADHD-cafe Vestegnen

| ADHD netveerkscafé Vestegnen mgdes mennesker med ADHD
og deres pargrende til vidensdeling og deling af erfaringer.
Tid og sted: Hver anden tirsdag i lige uger, kL. 19.00 til 20.45. Frivil-
ligcenter Albertslund, Bygangen 25, 1. sal, pa svalegangen, 2620
Albertslund. Ved siden af Albertslund station, gratis p-muligheder.
Der serveres kaffe, the, vand og snacks.

Facebook: ADHD Netvaerks Cafe Vestegnen.

Aktuelle kurser og arrangementer
Laes mere: adhd.dk under lokafdelinger

Nyhedsbrev: Tilmelding pa adhd.dk under lokalafdelinger.

Kontakt: storkbh@adhd.dk

Bliv opdateret en gang om ugen
nyt om

E ADHD

Nyt om ADHD er et digitalt nyhedsbrev, som bringer
nyt fra ADHD-omradet.

Det kan veere i form af fx artikler fra andre medier,
ny litteratur, forskning, projekter og debatindlaeg fra
pressen.

Derudover fortaeller vi om de kurser og konferencer,
vi har pa vej i ADHD-foreningen, hvad der sker lokalt,
om de medlemstilbud der er i gjeblikket, og vi infor-
merer om, hvad der sker i vores online butik - med
gode tilbud og nye varer.

Til tider bliver der udviklet nye materialer i forbin-
delse med projekter i ADHD-foreningen, og nar det
skal bredes ud, sa vil det ofte blive annonceret i
NytomADHD som et af de fgrste steder.

Tilmed dig nyhedsbrevet her:
adhd.dk/foreningen/nyhedsbrev



til dansk

q Foredrag pa dansk
eller tolket

Sammen skaber vi en tryggere hverdag!

Dsterled 28 | TT Hjemmeservice
4300 Holbaek Omsorg med omhu
TIf. 72 11 81 81

HJEMMEPLEJE

www.tt-hjemmeservice.dk
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Fa styr pa din ADHD med

coaching og hjaelpemidler

P4 Kommunikationscentret kan du som voksen
med ADHD f3 hjeelp til at handtere dine
vanskeligheder og laere at strukturere din hverdag.
Bor du i Region Hovedstaden, sa ring 45 11 45 50.

Kronhjorten er et bosted
for udviklingshe@mmede
barn og unge mellem 7
0g 23 dr med serlige
individuelle behov og

||
E Kommunikationscentret www.komcentret.dk

udfordringer.

TV Vi arbejder ud frq Rudolf Stemers
antroposofiske filosofi...

+ & om det hele menneske, og ansker at give beboerne trygge og
6’? G\r hjemlige omgivelser hvor den enkelte individuelt kan trives
ESW

og udvikle sig optimalt pd vej til et mere selvstendigt liv.
55727225 Yy

Nordre Farimagsvej 16 - 4700 Naestved

www.johnogmax.dk Bosted Kronhjorten | Lystrupvej 64 | 3550 Slangerup
Telefon 48 2790 01 | bostedetkronhjorten.dk

Kronhjorten er en 3 lenget gdrd, som ligger i de mest
vidunderlige naturlige omgivelser og med Lystrup Skov som nabo.

Registrering af miljofarlige stoffer?

Dansk Miljoanalyse indgar i et teet samarbejde
med vores kunder i forbindelse med miljeradgivning.
Vi tilbyder alle analyser af miljgfarlige stoffer i byggeriet. Bl. a.:

ASBEST ¢ PCB * TUNGMETALLER  KLOREREDE PARAFFINER
Analysetid 2-3 arbejdsdage. Asbest dog 24 timer

TIif. 4566 2095 » www.dma.nu

dansk
Dansk Miljoanalyse har siden 1986 specialiseret sig i miljofarlige stoffer i byggeriet.
Vi tilbyder miljeradgivning, bygningsregistrering og analyser i eget akkrediterede laboratorium. MILI@ AN ALYS E
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MobilePay 61920.

-
Stgt ADHD-foreningen

Ndr bare rammerne er der, rykker mennesker med ADHD. Ofte mere end

de selv og andre troede muligt. Derfor har vi dedikeret vores arbejde til at ruste dem.
Sa det er dem og ikke diagnosen, der styrer deres valg i livet.

Stgtter du ADHD-foreningen, stgtter du dermed vores arbejde, og det kan du ggre pa:

Tusind tak. Hver en Rrone ggr en forskel.

ADHD-FORENINGENS AMBASSADQRER

Anders Stjernholm  Danni Elmo Lykke May Andersen  Renée Toft Simonsen Sebastian Klein Sune Demant Jens Galschigt Caroline Fleming

Der er findes mange mader at stgtte ADHD-sagen pa. En af maderne er at vaere ambassadgr for
foreningen.

ADHD-foreningens ambassadgrer er kendte og bredt respekterede personer. De har ikke ngdvendigvis
selv ADHD, men de stgtter foreningens arbejde med deres gode navn og praestation. De er med til
at give ADHD et ansigt udadtil.

De er, med deres engagement og lyst til at hjeelpe andre, med til at skabe opmaerksomhed pa ADHD
og gore en forskel for bgrn, unge og voksne med ADHD.

ADHD-foreningen er utrolig glad for deres stptte.

Vi haber, at de kan inspirere mennesker med ADHD til at tro pa deres eget vaerd og muligheder.
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