Rad og redskaber til hverdagen med bgrn,

der har ADHD/ADD. Metoderne kan bruges
af alle forzeldre, der vil forebygge og handtere

udfordrende adfeerd hos deres bgrn samt

styrke selvvaerd, trivsel og relationer i familien. ADHD-foreningen




Kaere laeser

Tak fordi du leeser foreeldreguiden Godt géet.

Godt gdet er malrettet til bern med ADHD/ADD, da de har seerligt brug for struktur,
positive anvisninger og anerkendende voksne.

Metoderne i denne guide er positiv bgrneopdragelse, der ligeledes kan komme alle
andre bgrn og familier til gode. Guiden kan derfor ogsa veere relevant for foraeldre til
bgrn uden ADHD. Metoderne er primaert malrettet alderen 3-10 &r, men de fleste af
dem kan som udgangspunkt bruges til bgrn og unge i alle aldre.

Pluk fra guiden, som det passer ind hjemme hos jer. Noget kan du bruge nu, og
noget kan du bruge senere. Noget vil du méske finde banalt, og noget vil du maske
finde urealistisk eller uden for dine normer. Vi anbefaler, at du veelger én eller to
tiltag ud, som du arbejder med i en periode, fgr du gar videre til andre tiltag. Husk
altid, at din betydning og din indsats i dit barns liv er helt uvurderlig.

I guiden bruges ADHD som en faellesbetegnelse for ADHD og ADD. Selvom det er
forskelligt, hvordan ADHD og ADD kommer til udtryk, er det de samme redskaber
og tilgange, som stgtter bgrnene uanset, om de har ADHD eller ADD.

Hvis du vil have de enkelte redskaber i Godt Gaet uddybet, kan du tilgé det gratis
online foraeldreprogram KiK Nu! — det er baseret pa det fgrste danske forzaeldretrae-
ningsprogram med effekt udviklet af os. Du finder KiK Nu! her: adhd.dk/kik-nu.

Vi héber, at du vil finde Godt géet relevant og brugbar som stgtte og inspiration

i dit kontinuerlige, udmattende og vidunderlige job som foreelder, omsorgsgiver,
opdrager og mentor for dit barn. Vi gnsker dig og din familie masser af held og lykke.
Mange hilsner fra

ADHD-foreningen

PS: Vi har ogsd udgivet en lignende guide for leerere og peedagoger med navnet 25
rad og redskaber.



Det vigtigste, jeg har
leert som foreelder til et
barn med ADHD, det er at sige:

Uanset hvad
du ggr og hvad
du siger, sd
elsker jeg dig
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Vzer nysgerrig pa diagnosen
for at forsta dit barn

Alle barn vil gerne klare sig godt, indfri andres forventninger, have glade voksne
omkring sig og gode venner.

Bgrn ggr det godt — hvis de kan.
Men for dem med ADHD og lignende vanskeligheder er det ekstra sveert.

Som forzelder er det godt, at du har viden og kendskab til de vanskeligheder, som
diagnosen giver dit barn. Derfor er det vigtigt, at du sgger al den viden, du kan om
ADHD. P& den made far du viden om, hvordan ADHD pavirker dit barns faerdigheder
og adfeerd. Og du er jo allerede godt i gang.

Barnets kognitive funktionsnedseettelse er ikke synlig pd samme made som en
fysisk funktionsnedsaettelse, og symptomerne pd ADHD er “almindelige”. Forstdet
pa den made, at alle kender til uopmeerksom og urolig adfaerd, bdde hos mindre
bern og hos stgrre bgrn og voksne, nar de er treette eller uoplagte. Men for menne-
sker med ADHD er det ikke blot forbigédende, eller nar de er treette og uoplagte,

at de oplever symptomerne. Det er konstant og i sa stort et omfang, at det kan
veere invaliderende.

Derfor prgver nogle foraeldre at tgjle barnets ADHD-symptomer med almindelig
opdragelse, hvor barnet bliver bedt om at holde op med at vaere uopmeerksomt el-
ler uroligt. Men det kan barnet ikke uden hjeelp og stétte.

Hvis barnet fx afbryder, sidder uroligt pa stolen, hiver tingene ud af hdnden pa
lillebror, ikke hgrer efter, ggr de samme fejl igen og igen, mister sine ting ofte eller
springer kgen over — sa skal barnet ikke opleves som uartigt og skgdeslgst.

Det er barnets kognitive vanskeligheder, der er pa spil. Og barnet skal have stgtte til
at overkomme disse vanskeligheder.



Nar du som forzelder formar at se bag om barnets udfordrende adfeerd, er det
meget nemmere at forstd barnet, barnets vanskeligheder, handlemgnstre og behov
for hjeelp og stotte.

Tilbyd altid barnet forstaelse, anerkendelse og stgtte — uanset adfeerden. Prov at
bestraebe dig pa generelt at forholde dig indlevende, imgdekommende og nysgerrig
overfor barnets udfordringer. Ogsa selvom barnet tester dig og din talmodighed til
bristepunktet.

Veer aben for at udvikle dig og blive klogere som forzelder og omsorgsgiver hele tiden.
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Szenk forventningerne,
m@d barnet, hvor det er

Barnet med ADHD har en forstyrrelse i evnen til opmaerksomhed, som er en af
vores basale kognitive funktioner. Vanskelighederne kommer tit til at speende ben
for barnet, da forstyrrelsen pavirker andre og mere avancerede funktioner som
sansebearbejdning, hukommelse, indleering og teenkning.

Barnet har dermed sveerere ved at tolke og forsta verden, sveerere ved at indga
socialt og ved at gennemfgre aktiviteter samt sveerere ved at huske ting og leere af
egne erfaringer.

Det betyder, at du som voksen bgr seenke de forventninger, du har til barnet. Det
kan godt veere, at storebror sagtens selv kunne finde sit tgj og tage det pd, da han
var 6 ar. Men maske kan lillebror med ADHD ikke ggre det, selvom han er 9 ar. Og
hvis man forventer, han kan, bruger han enorme maengder af energi og overskud pa
det, som kunne veere brugt bedre til dagens aktiviteter i skolen eller andet sted.

Sammenlign ikke dit barn med ADHD med andre bgrn uden ADHD, for s& kommer
du til at stille for store krav. Sammenlign barnet med sig selv. S& leenge barnet stille
og roligt udvikler sig, og tilleerer sig nye ting, sd er | helt pa rette spor.

Det betyder pa ingen mader, at dit barn med ADHD er mindre intelligent end andre
bgrn, det betyder blot at han/hun har mange flere vanskeligheder at keempe med,
og at det derfor er sveerere at tilegne sig nye feerdigheder.

Vi har accepteret nogle ting nu, som vi f@r ikke
syntes kunne veere rigtigt. Fx at give en 9-drig
tgj pd. Men han lcerer det jo nok pd sigt

Mor
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Brug positiv og anvisende
kommunikation

Born har mere brug for at vide, hvad de skal og ma, end for hvad de ikke skal og ikke ma.

Du kan med en positiv bemeerkning fortzelle barnet, hvad der skal ske, hvad der
forventes og ogsa gerne hvad, der sker bagefter.

Fx: S@ snart du har spist din mad, scetter vi desserten pd bordet. Det er bedre end
det negative og mere truende: Du fdr ikke nogen dessert, for du har spist din mad.

Brug gerne uvante og fjollede formuleringer, da barnet hurtigt veenner sig til dem.
Fx: Brug dine géfedder i stedet for hold op med at lgbe.

Barnet hgrer maske ellers primeert ordet Ipbe og far ikke nogen anvisning pa, hvad
han skal ggre i stedet for.

Nogle bgrn bliver ogsé straks negative overfor seetninger, der starter med ordene
hold op, stop, nej eller med barnets navn.

Formuler dig positivt sa meget som muligt. Det anviser, opmuntrer og spreder god
stemning.

Fgr sagde jeg, du skal ikke bare gé! ndr han ville
smutte fra bordet. Nu siger jeg: Jeg vil gerne have,
du beerer ud af bordet. Min succesrate er faktisk
steget en del

Mor
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4
Giv masser af ros
og anerkendelse

Alle har brug for at vide, at de har veerdi, er gode nok og dur til noget som
mennesker. Men bgrn med ADHD far desveaerre ofte meget skaeld ud og kritik,
som antyder, at de ikke er gode nok. De far for mange negative beskeder,
iretteseettelser og oplever dermed for mange nederlag.

Det er noget, der slider pa selvvaerdet. Bgrnene har i stedet brug for masser af ros
og anerkendelse for at opbygge et solidt selvveerd og klare sig godt. Du kan ikke
rose for meget — sd laenge rosen er oprigtig. Ros for de sma ting og for de store ting.
Se barnet vokse med det.

Teenk over hvilke styrker, dit barn har:

® Hvad er dit barn god til?
® Hvad kan andre lide ved dit barn?
® Hvad géar oftest godt for dit barn?

Serg for, at dit barn udnytter sine styrker og tal ofte om dem. Dyrk dit barns suc-
ceser. Lav gerne barnets egen "jeg kan” plakat eller bog. Ros iseer barnet bare for at
veere den person, det er for at styrke selvveaerdet. Her kraeves ingen faerdigheder, sa
alle kan veere med:

Hvor er det dejligt at se dig, Det gor mig glad at se dig og storesgster grine sddan
sammen eller Jeg er heldig, at jeg er mor til dig.

Hvis barnet har svaert ved at tage imod ros, sé sig bare: Det er mit job, som din far,
at forteelle dig om alt det gode, jeg ser. Det har jeg teenkt mig at blive ved med. Du
veenner dig til det. Lad ogséa gerne barnet overhgre, at du roser det overfor andre.

Ros gerne med udgangspunkt i dig selv, da det har mere vaerdi end det mere
automatiske, det var godt eller flot klaret, og det traener barnet i, at ens adfeerd

har en effekt pa andre menneskers fglelser.

Prev det — det kan flytte bjerge for et barn med ADHD.
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Godt gaet. Forslag til rosende
og anerkendende satninger

® Du har sddan et godt hjerte

® Nar du har gjort dit bedste, kan ingen forlange mere
® Harjeg fortalt dig for nylig, at du er dejlig, som du er
® Du kan regne med mig, jeg er lige her

® Du skal ikke veere bange for at ggre noget forkert,
det g@r vi alle, og det leerer vi noget af

® Jeg haren stor sol i maven pga. det, du gjorde for mig i dag

® Du er sddan en stor hjalp, hvad skulle jeg ggre uden dig

® Jegersikker pa, at du treeffer den rigtige beslutning

® Du er sddan et dejligt menneske

® Du kan sa mange ting, vi kan slet ikke undveere dig

® Jeg elsker at veere sammen med dig

* Narjeg ser, at du bruger tid pa at leere noget nyt, bliver jeg stolt

® Jegsynes, du er god til at tackle nye ting, jeg kunne vist
godt leere noget af dig

® Du betyder meget for mig
® Du skal vide, at hvis du har brug for hjeelp, sd er jeg her

* Nar jeg ser dig hjeelpe din bror, bliver jeg sa glad,
fordi det viser, hvor omsorgsfuld du er

® Du eren god kammerat
* Nar jeg horer dig rose andre, bliver jeg s stolt

® Du behgver ikke ggre noget for at vaere elsket.
Det er du allerede
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6
Ros vaeren frem for kunnen

Alle bgrn har brug for ros/anerkendelse.

Bern med ADHD har som beskrevet ekstra meget brug for, at deres foraeldre ser og
anerkender deres veerdi som person og deres konstante anstrengelser for at ggre
det godt.

Det kan dog vaere en god idé at kigge naermere pa, hvordan vi roser/anerkender.
Roser vi barnet for den, barnet er? Eller roser vi barnet for det, barnet ggr?
Mange voksne roser per automatik for kunnen (feerdigheder) frem for veeren
(eksistens).

Et eksempel kan veere pigen, der gynger og raber: Se mig, mor! Mor svarer: Hvor er
du dygtig, skat! Barnet kalder pa mors opmeerksomhed, fordi hun har det sjovt og
gerne vil dele oplevelsen med sin mor — hun vil gerne ses.

Det er derfor lidt skaevt, at den reaktion, hun far, er en vurdering af hendes evner.
Hun har maske aldrig teenkt pd, at man kan vaere mere eller mindre god til at gynge,
og hun mgdes ikke i sin begejstring over bare at vaere til, gynge og have det rart.

Eksemplet illustrerer, hvad masser af foreeldre ggr hele tiden, og det er da ogsa
forholdsvist harmlgst. Men prgv alligevel at imgdekomme barnet i forhold til det,
hun beder om, fx:

¢ Sikke hgjt du gynger
® Det serud som om, du har det rigtig sjovt
® Ja, jeg serdig

Hvis "kunnen” er det eneste, man roser for, begynder barnet maske at indstille sig
pa, at hun skal veere dygtig og sparger selv: Er min tegning ikke fin, mor?
Prgv at rose og vise interesse for selve processen frem for produktet eller evnen, fx:

® Den tegning ggr mig glad
® Jeg kan godt lide de farver, du har brugt
® Hvad mon den elefant, du har tegnet, hedder?



Jeg har gvet mig rigtig meget i at rose min
sgn med ADHD pd 7 og hans lillesgster pé 3
dr. I gdr spurgte han mig, om vi ikke skulle
prove at fa lillesgster til at kgre pa lgbecyklen
hele vejen til bgrnehaven, hvis vi roste hende.
Allerede i carporten sagde han: Wilma, du ser
skidegodt ud i den flyverdragt!

Mor
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Afhold dig fra
at skaelde ud og kritisere

Skeeld ud og beskeder om at tage sig sammen giver ikke mening overfor bgrn med
ADHD. Sa prgv at beslutte dig for at skeelde mindre ud hjemme hos jer og hjeelp dit
barn bedre pé vej. Det er naturligvis vigtigt at veere tydelig og bestemt, men prgv at
veere rolig, venlig og forstdende imens.

Hvis et barns selvfglelse allerede er slidt, og barnet praeges af et negativt selvbil-
lede og lavt selvvaerd, kan det veere sveaert at vende udviklingen. Barnet forventer
maske kritik, er meget selvkritisk og har sveert ved at tage imod ros. Veer vedhol-
dende som den voksne i at afholde dig fra at skaelde ud og brug de andre metoder,
der bliver beskrevet her.

Brug metoderne spejling (se nr. 9) og afledning (se nr. 10) og veaer i gvrigt indstillet pa
at veelge dine kampe og sige pyt.

Og so@rg frem for alt for at give masser af ros for det positive. S& mindskes behovet
for skeeld ud mere eller mindre hen ad vejen.

Husk, at pyt-kassen er stor, og at det er en styrke frem for en fiasko for dig som
foraelder, nar du vaelger at opgive et krav, som du kan se, at dit barn ikke kan indfri.
Og sa blees i gvrigt pd, hvad andre taenker.

Jeg har leert at sige pyt. Fx: Ndr hun gdr
glad ud ad dgren om morgenen, sd pyt

med, at hun har smidt sine ting

Far
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Hold hovedet koldt
under en konflikt

Som voksen er det vigtigt at kunne bevare
roen. En konflikt bliver sjeeldent hverken min-
dre eller kennere af, at den voksne bliver vred
og ikke teenker klart.

Husk, at bernene kun er sma mennesker, der
erved at leere og keemper med at optraene
feerdighederi at bega sig, hgre efter, holde sig
iro, folge regler og leere af egne erfaringer.

En voksen, der forholder sig roligt og venligt,
giver barnet tryghed og ggr det nemmere for
barnet at slappe af eller acceptere det, der
udlgste konflikten.

Serg for at finde en strategi til at falde lidt ned
eller flytte dig lidt vaek, nar du bliver vred og
frustreret. Fx ved at teelle til ti, gd en turud i

kgkkenet og drikke et glas vand eller lignende.

Din partner og dig kan evt. aftale et kodeord i
fredstid, som | kan bruge til at minde hin-
anden om, nar det er tid til at slappe af eller
skifte strategi.

Et kodeord eller tegn kan ogsa signalere, at
du har brug for, at den anden tager over. Det
kan ogsa veere at foretraekke at sige: Nu kan
jeg meerke, at jeg bliver gal, sé jeg gdr lige lidt
ud i haven og kommer ind igen om lidt.

Er man som forzlder opfarende af natur, er
det en stor udfordring at kunne bevare roen
overfor sine bgrn, og det er noget, man skal
arbejde meget med.

Jeg har deelme
veeret ude og slé pd
ebletreeet mange
gange, hvor de har
stdet derinde og
teenkt, hvad laver
hun dog derude?

Mor

Ndr han griner mig
lige op i hovedet,

sd husker jeg mig
selv pd, at det er
fordi, han ikke ved,
hvad han ellers skal

Far
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S
Spejl barnet,
nar noget er sveert

Spejling er en paedagogisk metode, som er veerdifuld at bruge, nar
noget er sveert.

Det handler om at saette ord pa barnets fglelser.

Et eksempel kan veere et barn, der ligger i en flitsbue pé gulvet i
bgrnehaven og naegter at fa flyverdragt pa, nar det er tid til at ga
hjem. Her kommer man nemt til at begynde at skaelde ud og snakke
om, hvorfor flyverdragten skal pd, at barnet méa tage sig sammen, vi
skal nd at handle osv. Men det har sjeeldent bidraget positivt.

Det kan i stedet hjeelpe at saette sig ned ved siden af barnet og
anerkende, at det er sveert.

Jeg kan se, at det er en stor opgave for dig at tage tej pa lige nu.
Det er ogsd hérdt arbejde, ndr man er fire ér og har leget hele
dagen. Mor kan godt sidde hos dig og slappe af i 2 minutter,

og sd hjeelper vi to hinanden med din flyverdragt bagefter.

Nogle gange vil dette vaere nok til, at barnet kan slappe af og
muligvis acceptere, at det er ga hjem tid, at flyverdragten skal pa,
inden man kan gd ud i frostvejr, og at foraelderen hjeelper med at fa
den pa. Barnet fgler sig set med sin frustration og forstéet, og det
vil i de fleste tilfeelde bringe én leengere end en afvisning af barnets
folelser, irettesaettelser og en fysisk kamp om at fa barnet i dragten.

Men maske viser de paeedagogiske anstrengelser sig nyttelgse, og
sd er der ikke andet at ggre end at tage styringen og beere et spreel-
lende barn ud fra institutionen. Sa skriger barnet maske hele vejen
hjem, men det ma det ogsé godt. Lad bare barnet forst4, at du godt
ved, det er svaert, og at det er okay. Behold ansvaret for situationen
og veer ikke bange for barnets vrede.
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Afled barnet
for/under/efter en konflikt

Afledning af sma bgrns opmaerksomhed er en
paedagogisk metode, som alle foraeldre bruger. |
forhold til bgrn med ADHD kan det veere et effektivt
redskab at bruge mere strategisk, og det er veerd at
holde fast i den, ogsé nar barnet har naet skoleal-
deren.

Nar der er optakt til en konflikt, kan afledning veere
en af de metoder, som er nemme og gode at bruge,
og som kan lede barnet veek fra konflikten eller den
mulige konflikt, uden de stgrre omkostninger for
hverken foreelder eller barn. Barnet er i forvejen let
afledeligt og er som regel hurtigt videre til noget
andet.

Metoden kreever lidt finfglelse og fantasi fra den
voksnes side, men er man hurtig pa aftraeekkeren
og parat til ikke at haenge sig i mindre forseelser, er
der mange konflikter at spare ved at aflede barnet.
Jeg kan godt hgre, at du er vred over, at maden ikke
er klar. Men hvordan gik det for resten med at have
pitabrgd med i madpakken i dag?

En god afledning kan ogsd veere at give barnet en
lille, vigtig opgave. Qv, jeg kan ikke nd saltet, mens
jeg rorerigryden. Er du sed at hente det til mig?

Er man allerede géet med ind i konflikten, eller er
man ikke hurtig nok, s& barnet allerede har fuld tryk
pé fglelserne, sa kan man som oftest godt opgive
at aflede —sd er barnet last fast pa konflikten, og du
ma som foraelder tage en dyb indanding og veere
talmodig i brugen af andre metoder som spejling og
positiv anvisning.

)

Min sgn er altid
sulten en halv time
inden maden.

[ gdr lod jeg ham
stikke i kartoflerne,
sd han kunne se, at
de ikke var feerdige.

Sé lod jeg ham krydre
koteletterne, og
bagefter trak han sig
stille og roligt.

Juhuu succes, det
foles godt i maven

Mor
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1
Se bort
fra negativ adfeerd

At se bort fra negativ adfeerd er en metode, som du kan veelge at bruge i visse
situationer.

Det handler om at se igennem fingre med mindre alvorlig darlig opfgrsel som
plageri, skrigeri, bandeord, smadrillerier, negative bemaerkninger og vild leg.

Formalet er at veelge dine kampe med barnet, ikke at fare op hele tiden som
foreelder, sige pyt og sdledes at lade nogle ting glide, som man normalt ville have
brugt negativ energi pa. Samtidig er der nemlig ogsa stgrre chance for, at den
uhensigtsmaessige opfgrsel forsvinder af sig selv eller i hvert fald ikke eskalerer, nar
du ikke giver den nogen opmeaerksomhed.

At se bort fra negativ adfeerd kan ogsd handle om at hdndtere adfeerden neutralt,
ved fx at sige sikke et freekt ord du kunne der! og herefter ikke give det mere
opmeerksomhed.

Det kan ogsa veere at handtere adfaerden direkte positivt, som fx hvis du reagerer
pa, at barnet prgver at hive et stykke legetgj ud af handen pa sin bror ved at sige:
Ja, den er rigtig speendende den bil, han har, det bliver din tur om lidt.

Det kan ogséa veere, at du star i supermarkedet med et hgjlydt plagende barn og
siger: Hvor er det dejligt, at du fortceller mig, hvad du godt kan lide, skat. S& star der
méaske en anden mor og taenker “skal hun ikke satte greenser”, og det er ogsa okay.
For det er stadig dig, der ved, hvad der fungerer bedst for dit barn.

Kan du hdndtere en del af den ugnskede adfeerd uden negativitet, hgjnes humgret
betydeligt hos bade dig og dit barn.
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Hjaelp barnet
med at konfliktlgse

Bgrn med ADHD og lignende vanskeligheder har ofte brug for hjeelp og stgtte til at
l@se konflikter.

Prgv at forholde dig neutral, &ben, nysgerrig og lyttende overfor konflikten og prev
at guide barnet til selv at finde Igsninger.

Er barnet fx i konflikt med sin sgster eller bror, s& prgv at hjeelpe dem som maegler

i stedet for som dommer. Lyt til begge bgrn og hjeelp dem pa vej med nysgerrige
spgrgsmal og med forslag til andre méder at se konflikten pa eller med mulige ideer
til Igsninger.

Det kan veere en god idé at arbejde med konflikten i mindre dele og treene barnet i
at stoppe op, bruge sine erfaringer og veelge en plan. Fx efter remsen:

"Stop op - slap af - teenk hgjt — teenk efter”.

Hvis planen mislykkes, skal foraeldrene opmuntre barnet til at prgve en ny strategi,
sa nederlaget ikke vokser barnet over hovedet.

Ndr mine piger kommer i konflikt, sa starter jeg med at trgste
lillesgster, sd storesgster ndr at falde lidt ned og overhgrer, at det
ger ondt og ikke er okay. Det har en meget bedre effekt péd hendes
adfeerd, end ndr jeg skeeldte hende ud, mens hun var i affekt og
lillesgster hylede. De bliver ogsd hurtigere gode venner igen

Mor
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13
Hjaelp barnet
med selvbeherskelse

Ofte er bgrn med ADHD mere intense i deres fglelser end andre bgrn.

Det betyder, at nar de er glade, er de meget glade og nar de er kede af det, er de
meget kede af det. Det samme i forhold til frustration og vrede. Det kan veere sveert
for bgrnene at handtere fglelserne og nogle gange reagerer de udad.

Hjeelp barnet med at styre de steerke fglelser ved at tale om dem og ved at have en
plan. Snak med barnet i en rolig stund om, hvordan det fgles, nar fglelserne buldrer
frem, hvorndr det sker og hvorfor. Og lav sé en falles plan, s& barnet har noget at
holde sig til i situationen.

Du kan fx tegne og tale om de rgde fglelser i maven, som stiger opad, n&r man bliver
vred, og som skal stoppes med en strategi, inden de nar hovedet.

Det kan fx veere at:

® Gasinvej

® Lgbe en tur rundt om blokken

® Finde en voksen

® Gaind pa veerelset og hgre musik
® Sldienpude

® Rive papiristykker eller lignende

Skriv gerne planen ned pa et lille kort, som barnet kan have med sig.

, Min datter kan blive helt vildt hysterisk. Jeg plejede

selv at kgre med op, men nu har jeg talt med hende

om, hvad jeg skal ggre. Hun sagde, at jeg bare skal
holde om hende, s kan hun stoppe. Det virker

Mor



i

Set dig
ned

2
Fedderne pa
gulvet

Fold
haenderne

ta 3 dybe
indandinger

123

Teel til 10

Godt géet

21



22

14
Laer barnet om moral
og veerdier i fredstid

De fleste voksne er tilbgjelige til at moralisere overfor bgrn midt i en konflikt. Fx:

* Det ma man ikke, fordi...
* Kan du ikke forstd, at din sidemakker bliver ked af det, nar du...
* Jeg vil ikke have, at du ggr sadan, fordi...

Problemet er, at det er lige der midt i konflikten, nar fglelserne er oppe at kgre, at
barnet er allermindst modtageligt for den information, som du prever at overfgre.

Sa prev at afholde dig fra at komme med forklaringer og formaninger i situationen,
men vent til alle er rolige. Du kan bruge denne huskesaetning til dig selv:

Man skal ikke have svpmmeundervisning, mens man er ved at drukne.

Benyt derimod gerne alle andre situationer end konfliktsituationer til at tale om
moral og veerdier, om rigtigt og forkert. Her kan barnet meget bedre lytte og vil
ofte veere nysgerrig og ivrig efter at lezere og snakke om livets sociale spilleregler.
Brug bgger, TV, situationer hos andre etc. til at tale med barnet om en given
situation:

*Hvad var problemet?

* Hvad er det, drengen vil?

* Hvad tror |, vennerne taenker?

* Hvad tror I, pigen fgler nu?

*Hvad kunne han mon ggre i stedet for?
*Hvad ville du ggre?

Det giver jer en god kontakt, og det traener barnets evne til refleksion, empati og
konfliktlgsning. Det sociale kan nemlig veere rigtig sveert for bgrn med ADHD.
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Indfgr rutiner
og faste rammer

Alle bgrn har det godt med rutiner og faste rammer.

Det geelder i seerlig hgj grad for bgrn med ADHD og lignende vanskeligheder. De
trives ikke med uforudsigelighed og har ofte en ringe tidsfornemmelse, som gor
dem usikre.

Faste rutiner og rammer er vigtige og grundlaeggende for bade barn og foreeldre, da
det giver mere ro i familien og mere overskud til at arbejde med de mere spontant
opstaede konflikter, som uundgéeligt dukker op.

Serg derfor sa vidt muligt for, at de dagligt tilbagevendende begivenheder som
hverdagsmorgen, sengetid, aftensmad og lektielaesning har en helt fastlagt

struktur, som fglges hver gang.

Forudsigelighed giver barnet tryghed og ro i hovedet, og antallet af

tilbagevendende konflikter omkring de daglige situationer kan mindskes betydeligt.

Hvis jeres hverdagsmorgen kgrer efter en fast rutine, er der mere energi til at
handtere et pludseligt drama omkring at ville have sine nye guldsandaler pé i
regnvejr eller, at yndlingsbukserne er til vask.

Har man som foreelder sveert ved at skabe struktur om sig selv og barnet, kan dette
veere en stor udfordring og kreeve mange kreefter at tilretteleegge og efterleve. Men
de fleste, bade forzeldre og bgrn, trives bedst i en hverdag med en vis grad af
regelmaessighed og forudsigelighed, sa det er anstrengelserne veerd.

Se evt. modul 7i KiK Nu! om, hvordan du kan skabe rutiner og rammer for dit barn:
adhd.dk/kik-nu
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Brug visuelle systemer
og anvisninger

Barn med ADHD er ofte steerke visuelt.

De har derfor stor gavn af at kunne stgtte sig til billeder, tegninger eller symboler,
nar de skal guides gennem aktiviteter.

Det er saledes en rigtig god idé at ggre de faste rutiner visuelle i form af en raekke
billeder eller symboler, som viser, hvad barnet skal og i hvilken reekkefglge.

Det kan veere hdndlavede tegninger, egne fotos eller billeder hentet pa nettet.
Barnet kan sa flytte brikkerne eller strege billedet ud efterhanden, som rutinen gen-
nemfgres.

Dette eriseer vigtigt i forhold til de tilbagevendende daglige rutiner, som barnet har
brug for at automatisere, s de kan forlgbe uden konflikter. Men en visuel billedraek-
ke kan ogsa bruges til at skabe klarhed over enkelte ting, som er nye eller uoversku-
elige for barnet, som fx en udflugt eller en fgdselsdag.

De visuelle systemer hjalper barnet med at fokusere, overskue og falge planen,
giver tryghed og forudsigelighed og er desuden med til at ggre barnet selvhjulpent.
Det visuelle forsvinder ikke ligesom det talte ord, ser altid ens ud, larmer ikke og
kan fglge med barnet rundt.

EKSEMPEL: Aftenrutine

Bgrste teender Godnathistorie Sove

Toj af Toilettet Kys/kram
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HV-ord
- en tjekliste, der kan give overskud

Barn med ADHD eller lignende vanskeligheder har typisk svaert ved selv at regne
ud, hvad der skal ske. Derudover har de det svaert med usikkerhed om, hvad der
skal ske, hvornar og hvorfor og med hvem. Du kan komme denne usikkerhed til livs
ved at bruge de 10 h'er som en tjekliste til at fa givet alle oplysninger til dit barn.

De10h'er:

1. Hvad skal jeg lave?

2. Hvorfor skal jeg lave det?

3. Hvordan skal jeg lave det?

4. Hvor meget skal jeg lave?

5. Hvor leenge skal jeg lave det?

6. Hvornar skal jeg lave det?

7. Hvor skal jeg lave det?

8. Hvem skal jeg lave det sammen med?
9. Hvem kan jeg fa hjeelp af?

10. Hvad skal jeg bagefter?

Husk pa, at barnet med ADHD har hovedet fyldt med hv-spgrgsmaél hele tiden, og
som ubesvarede fylder de i hovedet og skaber uro og utryghed. Sa jo flere spgrgs-
mal du kan besvare for barnet i fred og ro og i god tid via de 10 h'er, planleegning og
visualisering, jo mere vil barnet kunne slappe af — og bruge sine ressourcer pa at
klare andre udfordringer eller opgaver.
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Vezer pa forkant ved at forberede,
analysere og evaluere

Som foreelder til et barn med ADHD er du pa en opgave, der konstant kreever tid,
energi og peedagogiske anstrengelser.

Det kan dog spare dig for mange konflikter og frustrationer, hvis du som forzelder
beslutter dig for at veere et skridt foran barnet hele tiden. Det kan vaere en stor og
ogsd mange gange umulig opgave, da barnet kan handle hurtigere, end du kan na at
blinke. Men du vil alligevel kunne veere foran p4 mange omrader.

Iseer nar det handler om at strukturere hverdagen, forberede barnet pa skift og
aktiviteter, analysere opstdede konflikter og evaluere din egen indsats med henblik

pa at blive klogere og dygtigere til at handtere barnet.

Her er hyppige refleksioner nggleordet:

Hvad var det, der gik galt under aftensmaden i gar?

® Hvorfor reagerede han sadan?

® Hvordan klarede jeg situationen?

Hvordan kan jeg arbejde for, at det ikke sker igen?

® Hvad gor jeg anderledes i samme situation en anden gang?

Veerigvrigt hele tiden opmaerksom pé& barnets seerlige behov for individuelle
hensyn i bade tid, omsorg og rum. De fleste bgrn har fx stor gavn af at have faste,
afmeerkede pladser til deres ting og af at fa visualiseret tiden med et aeggeur eller
en Timetimer.

Husk, at det hermed ogsa er okay at have en anderledes tilgang, nar der er ADHD

i familien. Det kan veere, at dit barn selv har pakket sine julegaver ind for bedre at
kunne vente. Det kan veere, at der mangler et stykke af lagkagen, nar geesterne
kommer, fordi det var det, der gav ro pa. Det kan veaere, at dit barn far lov at spise pa
veerelset i en periode. Det kan veaere, at dit barn godt ma slippe for at give hand til
alle de andre til barnedaben. Maske forstar omgivelserne det ikke, selvom du forkla-
rer det, men du ved bedst, hvad der er godt for dit barn og virker for jeres familie.



Vi besluttede os for at
forebygge problemer
med vores datters
Impulsivitet ved at lave
et forbud om, at hun
ikke mdtte gé ovenpd
alene, da hun nemt
bliver fristet til fx at
tpmme en tube creme.

Vi troede, hun ville
blive vred, men hun
blev faktisk lettet

Mor
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Brug kun logiske
og fair konsekvenser

Konsekvenser omkring bgrn bgr give mening og veere retfaerdige.
Det er ikke rart at fgle sig presset og slet ikke med en ulogisk konsekvens.
Fx:

® Hvis du ikke holder op med det der lige nu, er der ingen slik pa fredag
® Hvis du ikke herer efter, far du ikke lov at se Disneysjov

Trusler af denne slags er ulogiske og urimelige og derfor ogsa svaere for bgrnene at
tage til sig og reagere positivt pa.

Prev at holde dig til mere neutrale udsagn samt logiske og fair konsekvenser, som
bgrnene kan forsta og bedre acceptere.

Fx:

* Nar du ikke slukker for spillet, bliver der ikke tid til godnathistorie
® Nar du ikke spiser din mad, kan du ikke fa dessert

Pregv ogsd med en positiv anvisning, der i en god tone opfordrer barnet til handling.
Fx Sd snart bisserne skinner, mpdes vi pa dit veerelse til Ieesehygge.

Undga at bruge tomme trusler, som fx Sd kerer vi hjem uden dig. Hvis barnet tror
pd det, er det angstprovokerende, og hvis barnet ikke tror pa det, er det jo alligevel
virkningslgst.
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Brug positive
belgnningssystemer

Positive belgnningssystemer er som regel effektive overfor bgrn med ADHD.

Det handler om, at foreeldre belgnner barnet for en bestemt adfzerd eller gennem-
fgrelse af en aktivitet. Mange er skeptiske overfor ideen med at belgnne bgrn for
at ggre det, de skal eller for at opfgre sig ordentligt. Men mange valger alligevel at
preve det for at afhjeelpe daglige frustrationer, konflikter og skeeld ud.

Born med ADHD kan have sveert ved at fokusere pd "kedelige” aktiviteter, og nogle
gange kan de slet ikke se formalet med opgaven. En belgnning kan veere det, der
holder barnet fast p& opgaven og hjalper det med at fokusere pé at gennemfgre.

Nogle veelger sma stykker legetgj, slik eller mgnter som belgnning, andre bruger
oplevelser som fx en tur i svgmmehallen. Typisk sparer barnet klistermaerker eller
smileys op, fx to om dagen for at bgrste taender uden problemer — og nar barnet har
fx 10 stk., udlgser det en belgnning. Jo &eldre bern er, jo laengere tid kan de overskue
at spare op.

Det er vigtigt, at systemet gores visuelt, fx ved at seette klistermaerkerne ind i et
skema, der viser hvor langt, der er til malet, og hvad belgnningen er. Husk at vaere
tydelig i aftalen med barnet, ikke afvige fra planen og altid fglge op.

Veer opmaerksom pa, at det er et belgnningssystem, og ikke et strafsystem. Sa du
ma aldrig tage opnédede point eller klistermaerker fra, fordi barnet har opfart sig
uhensigtsmeessigt.

Nar barnet lykkes i at automatisere adfeerden, kan man holde en lille fejring, fx
med saftevand, saltstaenger og diplom. Herefter erstattes belgnningen med ros og
anerkendelse, og der kan evt. arbejdes med et nyt mal.

Falder barnet tilbage i den gamle adfaerd, kan man tage systemet i brugigen. Husk,
at det, der er gdet godt, ikke kommer darligt tilbage. Som regel vender bgrn ikke til-
bage til en konflikt, som de har fundet selvveerd, ros og opmaerksomhed i at mestre.



Han bandede nok
100 gange om ugen fgr,
nu er det kun 3-4 gange
pga. det belgnningssystem,
vi har lavet.

Han har selv valgt ordet
"kakaomeelk’, som han
bruger i stedet for, nar

han bliver vred

Mor
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Du er rollemodel

Det er et faktum, at bgrn leerer ved
at se pa deres foraeldre og andre
voksne omkring dem.

Veer ekstra opmeaerksom pa din rolle
som forbillede for dit barn og udnyt
det til at vise, hvordan man bevarer
roen i en sveer situation, hvordan
man konfliktlgser, og hvordan man
behandler andre.

Oplever bgrn voksne, der opfgrer
sig darligt, ukeerligt eller mister
besindelsen, sé leerer de af det.

Teenk gerne hgjt, nar du bliver
frustreret over at vente pa tur,
eller nar lynlasen driller dig, og lad
barnet hgre, hvordan du handterer
situationen med selvbeherskelse
og omtanke.

Inddrag ogsd gerne barnet aktivt
ved at fortaelle om en konflikt, du
havde fx pa arbejdet, i trafikken
eller under madlavningen og forteel,
hvordan du klarede det.

Ros gerne dig selv, nar barnet hgrer
det, for at demonstrere selvros.

33



34

22
Lad barnet styre

Det er af stor betydning for barnet at lege med far og/eller mor — ikke kun til og med
bgrnehavealderen men ogsa, nar det er i indskolingsalderen og pd mellemtrinnet.

Afsaet gerne 15-30 minutter en gang eller flere om ugen til leg og lad barnet veelge
og styre legen. Sgrg for, at det er forudsigeligt for barnet, hvornar det finder sted og
udskyd eller aflys kun, hvis det er absolut ngdvendigt.

Hav gerne en raekke af lege/aktiviteter at veelge imellem, som bade barn og voksen
kan lide, fx breetspil, boldspil, stopdans, gemmeleg eller LEGO. Barnet fgler stadig,
at det er ham eller hende, der veelger legen, og det forebygger, at den voksne fx

ender med at sidde og lege far, mor og bgrn, som méaske er bade sveert og kedeligt.

Deltag aktivt pa barnets praemisser og udnyt legen til positivt samveer, ros,
anerkendelse, rollespil og positiv indleering af moral og veerdier.

. o

Giv barnet sma
[ o

vigtige opgaver
Alle barn har brug for at fgle sig vigtige, dygtige og til gavn.
Brug det som en paedagogisk metode at give barnet sma opgaver af “voksen”
karakter, som styrker selvvaerdet og giver anledning til ros/anerkendelse. Det er
vigtigt, at opgaven ikke er for sveer.
Det kan veere ting som at skeere tomater, vaske en gryde op, seette kaffe over,
holde benzinhandtaget, tjekke olie pa bilen, starte vaskemaskinen, sla graes eller
hvad man nu skenner realistisk og forsvarligt i forhold til barnets motorik, alder og

modenhed.

Det er sé skgnt at se, hvordan bgrn kan gro for gjnene af en.
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Lav feelles regler

Det kan veere en god idé at skrive hjemmets
vigtigste regler ned i faellesskab.

Fx 3-5 regler med sma bgrn og 5-7 regler med
de lidt zeldre. Reglerne skal fungere som den

overordnede ramme for adfeerd i familien.

Det giver barnet tryghed at kende de vigtigste
rammer og hvad, der er det primaere at gve sig pa.

Det kan fx veere:

lkke sla

Ikke drille

Ikke sige sarende ord
Ikke kaste med ting
Ikke lukke grerne

Reglerne ggres visuelle sammen med barnet
og haenges op pa vaeggen, fx ved at tegne det
forbudte bag et parkerings forbudt-skilt.

Reglerne formuleres her som mé-ikke regler og
er dermed en undtagelse fra at formulere sig
positivt, da disse regler skal vaere meget tyde-
lige som ramme for barnet og beskrive praecis,
hvad det er, der er forbudt. Desuden skal de
ikke italeseaettes i det daglige.

Reglerne geelder selvfglgelig for alle. De
voksne ma jo heller ikke slg, drille og kaste
med ting osv.

Husk at aftale i faellesskab, hvad konsekven-
sen for at bryde reglerne er.




37



25
Benyt dig af meder

Vivoksne mgdes og taler om vanskeligheder og
fremskridt i alle mulige sammenhaenge pa arbejdet, i
organisationer og i klubber, sa hvorfor ikke ogsa gore
detifamilien?

Det kan veere en rigtig effektiv made at samle familien
pa og samarbejde om de udfordringer, som hverdagen
rummer. Familiemgder skaber tid og rum for feelles
refleksion og udnyttelse af alles kompetencer.

Bornene er en ofte overset ressource i bestrabel-
serne pa at fa feerre konflikter og mere harmonii
familien. Alle vil som regel gerne have en chance for
at blive lyttet til og taget alvorlig, og alle har som regel
en mening om og gode ideer til, hvordan tingene kan
blive bedre.




Her er vores opskrift
pa et familiemgde:

1. Invitér bernene til et mgde

Ger det formelt, hyggeligt og indbydende med fx boller, saftevand, stearinlys og
servietter. Kommer de ikke, s& hold mgdet alligevel. De vil maske blive tiltrukket af
nysgerrighed og chancen for indflydelse

2. Fremlaeg problemet neutralt

Jeg har lagt meerke til, at vi har nogle problemer her i huset med sengetid. Jeg har
ogsa bemaerket, at det er hardt for familien. Hvad siger [ til, at vi finder pa ideer til at
fa en sengetid uden problemer? Inviter til Igsningsforslag

3.Brug en taleting
Tag en runde, hvor den, der har taletingen taler og de andre lytter. Barnene leerer
det hen ad vejen

4.Veer sekreteer
Skriv alles ideer og forslag ned. Ogsé de skgre og urealistiske som slik til natmad og
blive oppe hele natten

5.Udveelg, som forzeldre, ca. 3 idéer eller regler, som | kan prgve
Teenk hgjt, nar du i en neutral tone veelger dem frem for andre. Sgrg sa vidt muligt
for, at bgrnenes forslag ogsé inddrages. Skrivdem ned som mgdets resultat

6. Reglerne geelder for alle i familien
Aftal i feellesskab, hvad konsekvensen for at bryde dem er, s& bgrnene har veeret
medbestemmende og konsekvensen er forudsigelig

7.Visualiser reglerne
Tegn eller klip billeder ud sammen med bgrnene og haeng dem op i bgrnehgjde

Dette kan lyde som det rene galimatias for mange foreeldre i familier med
ADHD, hvor der er et hgjt konfliktniveau. Men mange bliver overraskede over,
hvor engagerede bgrnene oftest er, og hvor meget familien far ud af at tale om
problemerne pa en neutral og fredelig made.

Lykkes det ikke fgrste gang, sé afbryd roligt mgdet og prgv igen en anden gang.
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Sta sammen om barnets
udvikling og trivsel

Det er vigtigt, at de voksne holder sammen i deres opdragelse og handtering af
barnet.

Indfgr meget gerne et ugentligt voksenmgde, hvor | fx m@des i kpkkenet over en
kop the hver mandag aften kl. 21 og taler en halv time om, hvordan det gér med
barnet, og hvordan det gar som foraeldre. Tag gerne notater om jeres tanker, ideer
og beslutninger.

Veer opmeaerksom p4, at det er okay at have forskellige styrker, og at man ikke
behgver forvente, at begge kan ggre det samme lige godt eller pA samme made.
En anden méade, end den man selv bruger og foretraekker, kan veere god nok.
Eller maske er den ene foreaelder bedst til sengetid, mens den anden er bedst til
morgenrutinen, og sé kan det vaere en god idé at fordele det sadan.

Prgv at blive enige om, hvordan | tackler forskellige situationer med barnet men
husk, at det selvfglgelig er okay at have forskellige vinkler pa udfordringerne. Veer
sd imgdekommende overfor hinandens synspunkter, bekymringer og forslag som
muligt.

Hold sé vidt muligt en god kontakt med barnets paedagoger og leerere og tal om,
hvordan | bedst hjeelper barnet. Veer &ben omkring barnets vanskeligheder og jeres
udfordringer derhjemme og prev at opfordre til, at | bruger de samme metoder.

(Husk, at ADHD-foreningen har udgivet en gratis guide tilsvarende denne: 25 rad
og redskaber for leerere og paedagoger, find den pa adhd.dk).

Overvej om |, efter aftale med barnet, kan informere de andre bgrn og forzeldre
om barnets searlige udfordringer og behov, fx via et feelles brev eller pé et
foreeldremegde.

Prev ogsa at se, om | kan hjeelpe barnet med at seette ord pa vanskelighederne —
bade overfor sig selv og overfor kammeraterne.



Min kone kunne ikke
rumme, at vores dat-
ter var sur og ikke ville

1 seng, s@ hun bad mig
tage over. Pd det tids-
punkt stod jeg allerede
ude 1 kgkkenet og teenk-
te over, hvilke strategier
jeg ville bruge, ndr jeg
kom ind pa veerelset

Far
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Vaerd at vide om ADHD

ADHD er den mest almindelige bgrnepsykiatriske diagnose. 2-4 % af alle bgrn i
Danmark diagnosticeres med ADHD, hvilket svarer til én i hver skoleklasse.

ADHD er en neuropsykiatrisk lidelse, der giver forstyrrelser i opmaerksomhed

og aktivitet. Barn med ADHD eller en ADHD-lignende adfeerd har séledes
vanskeligheder med at regulere deres opmaerksomhed og aktivitetsniveau og styre
deres impulser.

Bern med ADHD har sveert ved at fokusere og koncentrere sig, skabe overblik, fglge
en plan og holde sig i ro. Symptomernes art og grad kan variere meget.

Som daglige udfordringer har barnet med ADHD bl.a. sveert ved at hgre efter, huske,
vente, forsta regler og overholde greenser. Barnet taler maske meget, springer fra
det ene til det andet, har sveert ved at gennemfgre en aktivitet og ender i konflikter.
Barnets modenhed kognitivt og socialt er som regel forsinket.

Forskning viser, at symptomerne bl.a. skyldes en nedsat maengde eller virkning af
signalstofferne dopamin og noradrenalin, som sgrger for kommunikationen mellem
hjernecellerne.

Born med ADHD er lige s intelligente som andre bgrn. ADHD findes i alle
samfundslag og arsagen til ADHD kan veere arvelighed. Ofte er der flere indenfor
samme familie med ADHD eller ADHD-lignende vanskeligheder.

ADHD-symptomerne kan ofte reduceres med medicin, og derudover er der en
reekke paedagogiske tiltag, som kan hjeelpe barnet. Det er primeert struktur og
forudsigelighed, positiv anvisning, forstaelse, opmuntring og stgtte omkring
barnet. Foraeldre, professionelle og bgrn kan séledes arbejde med at h&dndtere
symptomerne og indrette hverdagen og livet med ADHD bedst muligt.

ADHD star for Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Udtrykket ADD bruges om
den type ADHD, hvor hyperaktiviteten og impulsiviteten er fraveerende eller mindre

synlig.



Flere drenge end piger far diagnosen, og det skyldes formentlig, at piger oftere har
typen uden synlig uro (ADD) og dermed er deres vanskeligheder sveerere at fa gje

pa.

Mange med ADHD oplever, at symptomerne bliver mindre eller endrer karakter
med alderen, og 4 ud af 10 bgrn med ADHD opfylder som voksne ikke laengere
kriterierne for diagnosen. Men de kan stadig have vanskeligheder. Hyperaktiviteten
erstattes ofte af en indre uro og rastlgshed, og mange voksne med ADHD har stadig
sveert ved at holde fokus.

Der fplger ofte ogsa andre udfordringer med det at have ADHD. Det kan veere
problemer omkring sgvn, indleering, motorik, angst, depression og sociale
vanskeligheder. Symptomer som mangel pa overblik og koncentration udfordrer
bade psyke, relationer, skolegang osv. og kan forhindre den med ADHD i at udnytte
det potentiale, der ligger i hans eller hendes personlighed og begavelse.

Der eridisse ar stigende opmaerksomhed pa effekten af en struktureret og
anerkendende paedagogisk indsats fra foreeldre og professionelle voksne omkring
barnet med ADHD eller ADHD-lignende vanskeligheder.

Laes meget mere
om ADHD pa adhd.dk

Deltag ogsa gratis pa vores
online foreeldretraeningsprogram
- KiK Nu!, pa adhd.dk/kik-nu
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Godt gaet.
en guide til foreeldre

Familielivet kan vaere en stor udfordring. Det gaelder ikke mindst for familielivet
med ADHD.

Som forzelder til et barn med ADHD eller ADHD-lignende vanskeligheder er du pa
en serligt kreevende opgave. Hverdagen med barnet kan vaere udmattende, og
keerligheden i familien er méaske traengt af kaos og konflikter. Som foreelder er du
maske treet og frustreret over din foreeldrerolle og barnets adfzerd og trivsel.

Denne guide har til formal at oplyse om praktiske rad og redskaber, der kan

hjeelpe foraeldre og deres bgrn. Hvordan du ved hjeelp af positive strategier kan
arbejde med at forebygge og handtere udfordringer i barnets hverdag og minimere
konflikterne. Og hvordan du med din omsorg og keerlighed kan tanke op pa barnets
selvveerdskonto.

Godt gaet giver dig en reekke velafprgvede metoder til at styrke din foraeldrerolle og
giver dig og din familie en lettere hverdag med mere keerlighed og mindre kaos.

Guiden er mélrettet foreeldre til bgrn med ADHD eller ADHD-lignende
vanskeligheder pa 3-10 ar. Metoderne kan dog bruges af alle foreaeldre, der vil
forebygge og handtere udfordrende adfzaerd hos deres bgrn samt styrke selvvaerd,
trivsel og relationer i familien.
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