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Det far du ud af guiden

Denne guide er for dig, som er studerende og har ADHD/ADD
eller ASF. Maske har du endda begge diagnoser.

Forste del af guiden forteeller kort om, hvad diagnoserne er
og der saettes fokus pd, hvilke vanskeligheder disse diagnoser
kan give i studielivet.

Herefter vendes det dilemma, som mange studerende med
en diagnose star med, skal man forteelle sine medstuderende,
at man har en diagnose, og hvordan ggres det bedst.

Den sidste del af guiden er et opslagsveerk med strategier,
som kan hjeelpe dig til bedre at komme gennem dit studieliv
med ADHD/ADD eller ASF.

Pa disse sider kan du finde strategier, som kan hjeelpe dig
i din hverdag.

Jo bedre du kender dig selv og betingelserne pa studiestedet,
des bedre kan du anvende dine ressourcer - hvilket er gnsket
med denne guide.
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| guiden bruges ADHD som en fllesbetegnelse
for ADHD og ADD. Selvom det er forskelligt,
hvordan ADHD og ADD kommer til udtryk, er det
de samme redskaber og tilgange, som du kan
have gavn af uanset, om du har ADHD eller ADD.

Se film om ADHD
diagnosen




Hvad er
ADHD og ADD?

ADHD

ADHD stér for Attention Deficit
Hyperactivity Disorder. ADHD er en
medfgdt udviklingsforstyrrelse, som giver
vanskeligheder med opmaerksomhed,
hyperaktivitet og impulsivitet.

ADHD kan se meget forskellig ud fra person
til person, og du kan opleve, at din ADHD ikke
fuldsteendig ligner andres ADHD.

Det skyldes, at man kan veere forskelligt
udfordret pa de tre kernesymptomer. |
diagnosesystemet taler man om tre typer:

* ADHD med overvejende
hyperaktivitet og impulsivitet

* ADHD med overvejende
opmerksomhedsforstyrrelse

® ADHD kombineret type med savel
hyperaktivitet, impulsivitet og
opmerksomhedsforstyrrelse

Den kombinerede type er den hyppigst
forekommende.

ADD

Nogle gange bruges betegnelsen ADD

om ADHD med overvejende opmeerk-
somhedsforstyrrelse. Her er man ikke synligt
hyperaktiv, men man kan dog godt have en
indre uro i form af tankemylder og rastlgshed.



Studerende med ADHD

I undervisningssituationen

Nar du studerer med ADHD, kan du opleve udfordringer med at fokusere og
koncentrere dig i undervisningssituationer. Maske har du sveert ved at sortere

i de mange sanseindtryk og sveert ved at lukke ikke relevante indtryk og tanker
ude. Det kan betyde, at du nemt bliver afledt, mister fokus og gar glip af dele af
undervisningen. Din evne til at koncentrere dig er nedsat, sa du vil ofte opleve, at
en almindelig undervisningssession er lidt for lang, med mindre emnet er meget
interessant og relevant for dig.

Nar der skal laves lektier

Udfordringer med koncentration og opmaerksomhed er ogsé en faktor, nar der
skal laves lektier eller laeses til eksamen. Mange har sveert ved at koncentrere sig
og komme i gang med opgaverne, og man bliver nemt forstyrret af ting, som sker
omkring en. Mange vil ogsa opleve, at energien er ved at veere brugt op, ndr man
kommer hjem fra skole. Du er simpelthen treet og har derfor meget sveert ved at
komme i gang med hjemmearbejdet.

Hyperaktivitet

Du kan have brug for at bevaege dig mere end dine klassekammerater og opleve,

at en almindelig undervisningssession uden pauser er lang for dig. Du har méske
brug for at rejse dig op en gang imellem. For andre kommer hyperaktiviteten til
udtryk ved, at man sidder uroligt, har et behov for at dimse med ting eller trang til at
bevaege haender og fgdder.

Impulsivitet

Studerende med ADHD kan have udfordringer med impulsheemning. Det betyder
ikke, at du fuldsteendigt mangler impulshaemning, men at den ikke altid fungerer
optimalt. Du nar ikke altid at bremse impulsen og pad den made kan du komme

til at ggre og sige ting, som er uheldige — og som du godt ved, du ikke skulle have
gjort. For andre kan det ligne darlig dsmmekraft eller, at man er ligeglad, men det er
sjeeldent arsagen.



Tidsstyring og organisering

Vanskeligheder med organisering og tidsstyring er almindelige, nar man har
ADHD. Du kan derfor opleve, at det er sveert at overskue skolearbejdet og fa

det organiseret pa en god og effektiv made. Det handler bade om de daglige
lektier, starre skriftlige opgaver, eksamensforberedelse, men ogsa om at have
overblik over skema, timer og aftaler med fx vejleder og mentor. Maske driller din
tidsfornemmelse og du oplever hurtigt at komme bagud eller glemme vigtige
opgaver og aftaler.

Udfordrede pa produktivitet og energi

Du bruger meget energi pa at studere sammenlignet med andre og du bliver
hurtigere treet end andre. Det er derfor for langt de fleste hardt at tage en
uddannelse, og det kan betyde, at det kan vaere sveert at finde tid til fritids-
interesser og dyrke de sociale relationeri samme grad som tidligere. For mange
vil det ogsa betyde, at det kan vaere sveert at finde energi og overskud til at
varetage et fritidsjob.

Sociale relationer

ADHD vil ogsd i nogen grad pavirke dine sociale relationer pa uddannelsesstedet.
Det kan veere sveert for dig at finde overskud til at deltage i alle de sociale tiltag og
du kan have brug for at treekke dig og veere alene i pauserne for at lade op. Andre
kan mistolke dette som manglende lyst eller interesse for feellesskabet og det kan
betyde, at du oplever ensomhed eller at det er sveert at finde en god studiegruppe.

Lavt selvveerd

Nar du har levet med ADHD hele livet, maske uden at vide hvad det var, vil du

oftere end andre have oplevet, at du var anderledes og ikke helt passede ind. Den
fglelse kan pavirke selvveerdet, sd du kan have sveert ved at tro pd, at du er god nok.
Ogsa selvom du er fagligt dygtig. Lavt selvveerd kan for nogle betyde, at man gor
sig ekstra meget umage for at passe ind og ggre alting rigtigt. Det betyder, at du
bruger ekstra meget tid pa dit skolearbejde, at du er perfektionistisk og ikke bryder
dig om at levere noget, som ikke er helt perfekt. Du bekymrer dig ogsa mere om,
hvorvidt du har lavet nok, om det er godt nok og om andre vil veere tilfredse med din
indsats. Det kan g@re det ekstra hardt at veere studerende med ADHD.
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ADHD+

Mange studerende med ADHD har mere
end en diagnose. Det kan veere en anden
medfpdt udviklingsforstyrrelse, fx Autisme
Spektrum Forstyrrelse. Eller det kan veere

psykiske lidelser, som opstar som fglge af
ADHD.

Angstlidelser og depression er udbredte
og kan veere en reaktion pa langvarig
stress, gentagne nederlag eller en generel
folelse af aldrig at sla til og altid fgle sig
anderledes.



Hvad er
autismespektrum-
forstyrrelse?

Autismespektrumforstyrrelse (ASF) er en
gennemgribende udviklingsforstyrrelse, som
er medfedt og dermed genetisk betinget.

Udredningen sker via et internationalt
diagnosesystem godkendt af WHO, det
kaldes ICD. Det er en psykiater eller
psykolog, der kan lave en udredning.

Mennesker med ASF har en anden made
at forstd og opfatte verdenen p4, hvilket
kan give udfordringer med at kommunikere
og med at indgé i det sociale samspil med
andre. De har sveaert ved at afleese sociale
sammenhange og kan opfatte ting meget
konkret og faktuelt.

Der erto kerneelementer i ASF:

® Social interaktion

* Begraensede interesser, repetitiv adfeerd
og anderledes verdensopfattelse

Derudover er en person med en ASF
udfordret pa sine sanser.

Autismen fremtreeder forskelligt alt efter
konteksten. Og autismen kommer til udtryk
forskelligt fra person til person.
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Studerende med ASF

I undervisningen

Har du en ASF, og er du studerende, kan du opleve, at det er sveert at koncentrere
sig i undervisningen. Méaske er dine sanser sensitive overfor lyd, lys eller lugt, og det
kan forstyrre dig i sddan en grad, at du har sveert ved at falge med i undervisningen.

Det kan ogsé veere, at du bruger meget energi pa kommunikation, jo flere
mennesker des mere energi kraever det. Det kan ske, at du retter fokus mod en
detalje, fordi du synes, den er vigtig, eller at du ikke kan fa den til at passe ind.

Nar det sker, mister du fokus pa helheden og det kan ga ud over din indlering.
Derudover skal du bruge energi pa at finde tilbage til det fokus, som omgivelserne
har og det er kraevende og lykkes ikke altid.

Kommunikation i undervisningen

Du kan have sveaert ved at finde de rigtige ord og saetninger pa grund af din ASF og det
kan tage tid, for du svarer pa et spgrgsmal. Derudover kan det veere sveert for dig at
bede om hjzelp hos din underviser, hvis du ikke har forstaet anvisningen til en opgave.

Du kan have sveert ved at lytte til andre, fordi du er optaget af dine egne
perspektiver. Du kan ogsd komme til at snakke for meget, fordi du er optaget af en
detalje og det kan virke som om, at du ikke er interesseret i andres meninger.

Du kan have det sveert med kropssprog, bade i forhold til at tyde andre, men ogsa
med selv at bruge dit kropssprog, hvilket kan ggre det svaert for andre at aflaese din
stemning.

Nar der skal laves lektier

Mange studerende med ASF vil ogsé opleve, at energien er ved at vaere brugt op,
ndr man kommer hjem fra skole. Du er simpelthen traet og har derfor meget sveert
ved at komme i gang med hjemmearbejdet.

Udfordringer med at saette i gang og vaere for fokuseret pa enkelte detaljer er ogsa
faktorer, nar der skal laves lektier eller lzeses til eksamen. Mange har svaert ved at
komme i gang med opgaverne, og bliver nemt forstyrret af sanseindtryk. Derudover
kan det veere sveert at se helheden i de mange detaljer.



Overbliksvanskeligheder

Vanskeligheder med overblik og organisering er almindelige, nar man har ASF. Du
kan derfor opleve, at det er sveert at overskue skolearbejdet og fa det organiseret
pd en god og effektiv made. Det handler badde om de daglige lektier, starre
skriftlige opgaver, eksamensforberedelse, men ogsd om at have overblik over
skema, timer og aftaler med fx vejleder og mentor. Du kan have problemer med
din tidsfornemmelse og du oplever hurtigt at komme bagud eller glemme vigtige
opgaver og aftaler.
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Udfordringer med produktivitet og energi

Du bruger meget energi pa at studere sammenlignet med andre og du bliver hur-
tigere treet end andre. Det er derfor, for langt de fleste, hardt at tage en uddannelse,
og det kan betyde, at det kan vaere sveert at finde tid til fritidsinteresser og dyrke de
sociale relationer i samme grad som tidligere. For mange vil det ogsa betyde, at det
kan veere sveert at finde energi og overskud til at varetage et fritidsjob.

Sociale relationer

ASF vil pavirke dine sociale relationer pa uddannelsesstedet. Din diagnose kan
give udfordringer med den sociale kommunikation, bade i forhold til det talte
sprog, det nonverbale og alle de sma signaler, der udsendes i interaktionen mellem
mennesker. Det betyder, at du bruger meget energi pa at interagere med andre.
Derfor kan det veere sveert for dig at finde overskud til at deltage i de sociale tiltag
og du kan have brug for at treekke dig og vaere alene i pauserne for at lade op.

Andre kan mistolke dette som manglende lyst eller interesse for feellesskabet
og det kan betyde, at du oplever ensomhed, eller at det er sveert at finde en god
studiegruppe.

ASF kan ogsa gore det sveert at small talke. Du siger kun noget, nar du har noget at
formidle, som du ved er rigtigt og synes er vigtigt og relevant. Dette ggr, at du ofte
blot sidder uden at deltage i feellessnakken i klassen. Og det kan blive opfattet som
om, at du er ligeglad med de andre, eller uinteresseret i at deltage socialt.

Lavt selvveerd

Nar du har levet med ASF, og méaske endda uden at vide, at du havde en diagnose,
vil du oftere end andre have oplevet, at du var anderledes og ikke helt passede ind.
Den fglelse kan have pavirket dit selvveerd, sa du nu har sveert ved at tro pd, at du er
god nok.

Selvveerdsfglelsen vil ofte udfordre unge med ASF, mest fordi det er en ukonkret
folelse, som er vanskelig at méle pa. Fglelsen af at hgre til en gruppe eller en klasse
kan veere med til at fremme selvvaerdet.

Lavt selvveerd kan medfgre, at man gor sig ekstra umage for at passe ind og ggre
alting rigtigt. Du bekymrer dig meget om, hvorvidt det, du har lavet, er godt nok
og om andre er tilfredse med din indsats. Det kan ggre det ekstra hardt at veere
studerende med ASF.
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Forstéelse for dig og din diagnose

Forteel eller forteel ikke

Det at veere tilknyttet et studiested vil stille krav til dig og dine sociale
kompetencer. Nogle ungdomsuddannelser har klasser for unge, som alle har
kognitive udfordringer. Det kan betyde, at den rummelighed, du har brug for, er
tilstede, og at kravene til dig tilpasses dine forudsaetninger.

| det der kaldes det almene studiemiljg, ma du forvente, at kravene til dine sociale
kompetencer vil vaere de samme som til de gvrige elever. Du méa ogsa forvente, at
hvis du har brug for, at dine studiekammerater far viden om din diagnose, sé er det
dig, der skal informere dem.

Du skal derfor overveje, om du vil informere om din diagnose og hvad du vil
informere om. Nogle unge bryder sig ikke om, at omgivelserne skal vide, at de har
en diagnose, mens andre ikke har problemer med at melde det ud.

Reaktionerne

Det kan veere sveert at forudse, hvordan omgivelserne vil reagere pa din diagnose,
og andres reaktioner kan vaere vanskelige at hdndtere. Derfor anbefales det, at du
finder en i dit netveerk, som du kan bruge til at fa talt om, hvordan du skal fortzelle
om din diagnose.

Maske kunne du tage udgangspunkt i felgende:

"Jeg vil gerne informere jer om, at jeg har autisme og ADHD.
For mig betyder det, at jeg har brug for klare aftaler, ndr vi skal
samarbejde om skolearbejdet eller hvis vi skal lave noget socialt”

"Jeg kan nemt blive stresset og usikker, men hvis du giver mig
tid og tryghed, vil du kunne regne med mig”



Bliv din egen advokat ved at:

® Lzere om din/dine diagnoser

® Lzre din egen ADHD eller ASF at kende

® Bruge din diagnose som en forklaring (frem for en undskyldning)

® Satte ord pa dine udfordringer og behov for stgtte

® Tale abent om din ADHD eller ASF

® Tage ansvar for dig selv i situationer, hvor din diagnose udfordrer dig (og andre)
* Kende dine rettigheder (fx i forhold til uddannelse)

* Bede om hjeelp, nér det er ngdvendigt

* Opsgge den rette stgtte (bade professionelt og privat)

® Tage ansvar for dit eget liv

"Jeg kan have brug for lidt leengere tid til at
overveje mine svar — sd veer lidt tdlmodig med mig”

Bliv din egen advokat

Nar du er din egen advokat, s& handler det grundlaeggende om at kende dig selv og
dine rettigheder sa godt, at du kan tale din egen sag og tage ansvar for dig selv og
formulere dine vanskeligheder og behov til andre.
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Studiemestring

Pa de fglgende sider finder du mestringsstrategier til studerende med ADHD
eller ASF. De er blot et udpluk af de strategier, som studerende med ADHD eller
ASF dagligt anvender eller selv udvikler. Tanken er, at du kan bruge strategierne
til inspiration. Udveelg den strategi, som giver mening for dig og tilpas den din
hverdag.

Mestring er ikke behandling, som far din ADHD eller ASF til at forsvinde, men
tilpasning, som ger din hverdag og studietid lettere, og betyder, at du bliver mindre
udfordret af din diagnose.

Nar du mestrer din diagnose, sé lever du et liv, hvor du arbejder med din diagnose i
stedet for at arbejde imod den.

Husk mestring er en proces, som tager tid. Du kan ikke mestre alle omrader af livet
som studerende pa én gang. Sa fokuser pa et omrade af gangen.

En made at arbejde med mestring pa kunne veere:

® Velg den udfordring, du vil arbejde med.

e Udvikl eller tilpas den strategi, som du teenker passer dig bedst. Du kan selv finde
pa en strategi eller du kan vaelge en strategi eller finde inspiration til strategier i
denne guide, i ADHD-foreningens mestringsbank eller ved at snakke med andre
med samme udfordring.

e Afprgv strategien. Mange mestringsstrategier handler om at ggre ting pa en ny
made, fa nye rutiner eller anvende et system, og det kan i sig selv veere sveert, nar
man har en diagnose. Sa veer talmodig med dig selv.

® Det kan veaere, at du endnu en gang skal tilpasse strategien, sa den kan blive en
del af din hverdag. Det kan ogsa veere, at du ma starte forfra med en ny strategi,
fordi den strategi, du har valgt, er uforlignelig med din hverdag.

® Forst nar strategien er en del af din hverdag, og du bruger den uden at taenke
over det, er du klar til at fokusere pa et andet omrade og finde en strategi hertil.
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Struktur og rutiner

Struktur pa hverdagen
En overskuelig og struktureret hverdag, hvor der er styr pa de basale ting, kan have
stor betydning for dit overskud til at studere.

Nogle bor stadig hjemme og har derfor ikke selv ansvaret for alle ting. Maske er det
stadig dine foraeldre, som kgber ind og laver mad, vasker tgj, gor rent og hjeelper dig
med at huske dine aftaler. Men det kan ogsa veere, at du selv vasker dit tgj og tager
delirenggring og madlavning i din familie, eller at du er flyttet hjemmefra og selv
har hele ansvaret for, at hverdagen fungerer.

Det kan hjeelpe at have en fast ugedag til f.eks. renggring, indkgb og tgjvask. Pa den
made er en stor del af din uge lagt i faste rammer og er kendt pd forhand. Brug en
kalender, hvor du skriver det ned.

Kend dine mellemtider

En mellemtid er et tidspunkt, hvor der skal ske et skift. Tidspunktet, hvor man
skal g& i gang med en aktivitet. Det kan godt veere en hjelp at have fokus pa
starttidspunktet, frem for sluttidspunktet for en aktivitet. Mange med ADHD eller
ASF har nemlig udfordringer med tidsfornemmelsen og kan ikke meerke, at tiden
gar. Derfor kan tiden forsvinde, nar du har fokus pa sluttidspunktet.
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Skab dig en god morgenrutine

For mange mennesker begynder
den gode dag med en god morgen,
hvor man kommer ud ad deren

| rette tid, uden stress og har de
rigtige ting med.

1. Begynd med et overblik over alle de aktiviteter, som du normalt
skal ndilgbet af en hverdagsmorgen. Skriv tingene op efterhan-
den, som du kommer i tanke om dem (du behgver ikke taenke pa
raekkefglgen endnu) og husk ogsd de sma ting.

2. Seet aktiviteterne i raekkefglge.

3. Laven tidsestimering, hvor du vurderer, hvor lang tid du bruger
pa de enkelte aktiviteter. Prov at veere realistisk og husk pa, at
nogle aktiviteter faktisk tager leengere tid, end man skulle tro.

4. Bryd aktiviteterne ned i mindre dele, hvis det er sveert at vurdere
tidsforbruget eller tag tid pa nogle af tingene, hvis du synes, det
er sveert at vurdere.

5. Nardu har styr pa aktiviteterne, reekkefglgen og tidsforbruget,
sa kender du din morgenrutines omfang.

6. Farutinen skrevet op pa et papir og haengt et synligt sted eller
lzeg den ind i din telefon. Prgv den af nogle dage og lav justeringer,
hvis du opdager, at du har glemt ting, fejlbedgmt tidsforbruget el-
ler opdager, at der er ting, som du faktisk ikke behgver at ggre.

7. Seet eventuelt nogle alarmer, som kan hjelpe dig med at komme
igennem eller videre i din morgenrutine. Det kan fx veere pa
tidspunkter, hvor der skal ske et skift, fx g& i gang med badet,
morgenmaden eller madpakken.




Fa styr pa aftaler og opgaver

Brug en kalender

Med kalenderen far du et system til at huske dine aftaler og organisere din tid.
Kalenderbrug kraever treening, for den virker kun efter hensigten, hvis du rent
faktisk bruger den. Der er altsa forskel pa at have en kalender og bruge en kalender.

Sddan kommer du i gang med en kalender:

Hvilken kalender passer til mig?

Anskaf kalenderen

Lavregler

Find et ritual eller flere

Gor kalenderen klar og derefter gvelse, gvelse og mere gvelse

o WS

Lav en ugeplan

Ugeplanen giver dig et overblik over hele din uge og visualiserer tiden godt, sa

du bedre kan se, hvor travlt du har i den kommende uge. Arbejdet, med at ga den
kommende uge igennem og fa skrevet aftaler og opgaver ind i ugeplanen, kan give
mere ro, fordi du far en oplevelse af at begynde ugen forberedt. Nar du kender ugen
pa forhand, er du mindre tilbgjelig til at udseette ting, fordi du fx ved, at der ikke er
tid resten af ugen.

Haeng en whiteboardtavle op

Ugeplanen kan laves pd en whiteboardtavle, som kan placeres centralt i hjemmet.
P& den made er planen hele tiden synlig og du glemmer ikke at kigge pa planen.
Nogle kan lide at bruge billeder (piktogrammer) i stedet for skrift, fordi de synes, det
er hurtigere at aflese.

Lav din egen kalender med Bullet Journal metoden

Nar du bruger en Bullet Journal, laver du din egen kalender, dine egne planer,
opgavelister, dagbog, tracker og meget mere. Metoden tager udgangspunktien
notesbog og et antal “bullets” (punktopstilling). Heraf navnet Bullet Journal. Med
Bullet Journal laver du din egen kalender med preaecis de funktioner, som du har
brug for og du laver det fortlgbende, s& du kan tilfgje eller fijerne funktioner efter
behov. Det kan vaere en oplagt metode til at holde styr pa skolearbejde. Find en
guide til at komme i gang pad www.bulletjournal.com.
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Brug din smartphone

Brug din smartphone som et redskab til at organisere din tid. Smartphonen har
mange indbyggede funktioner og du kan selv hente flere apps, som du pa den made
altid har med dig. Det kan veere kalender, kort, alarmer/pdmindelser, noter, to do
lister, trackere, kontakter, foto, sms, diktering, lydoptagelser.

Lav en opgaveliste

Nar du skal skabe overblik over dagens, ugens eller manedens opgaver kan en
opgaveliste vaere en oplagt strategi. Nogle kalder det ogséa en "TO DO Liste".
Opgavelisten er en simpel og hurtig méade at lave overblik pd, og listen kan bruges i
kombination med kalender eller ugeplan.

Bruttoliste og dagsliste

Det kan veere en fordel at dele opgavelisten op i en bruttoliste og en dagsliste.
Bruttolisten indeholder alle de kendte opgaver nu og i fremtiden, og du kan Igbende
skrive opgaver pa. Ud fra bruttolisten laver du sa hver dag din dagsliste, som
indeholder dagens opgaver.

Veer realistisk, nar du
laver lister og planer

Nar du laver en ugeplan eller planleegger din dag, er det vigtigt at veere realistisk.
Du kan nemt komme til at planleegge for meget, sa du fylder hvert eneste
minut pa planen med opgaver eller setter for mange opgaver pa dagslisten.

Hvis planen er for ambitigs, vil du ikke lykkes med at fglge den, og du vil konkludere,
at planen eller listen ikke virker for dig.

Men planen kan godt virke efter hensigten, hvis den er realistisk, sa lav i fgrste
omgang din ugeplan eller dagsliste med udgangspunkt i, hvad du plejer at na
pa en dag eller en uge.



Prioritering

Prioritering er sveert for din hjerne med ADHD eller ASF, fordi den ikke altid
er sa god til at teenke frem i tid, forholde sig til fremtidige opgaver og lave
konsekvensberegninger.

Nar du sidder med opgaverne, sa spgrg fx dig selv:

* Hvilke opgaver har deadline fgrst?

* Hvilke konsekvenser er der, hvis opgaven ikke bliver lavet?
* Hvad er konsekvenserne pd kort og langt sigt?

* Hvor ngdvendig/vigtig er denne opgave?

* Hvem er denne opgave ngdvendig/vigtig for?

Del store opgaver op i mindre

Ved store opgaver med en deadline, som ligger langt ude i fremtiden, kan det veere
en fordel at splitte opgaven op i flere mindre opgaver med en deadline, som ligger
teettere pditid.

Gor noget ved tidsoptimisme

Maske kender du selv til tidsoptimisme, hvor ting altid tager leengere
tid, end du tror, du nar mindre, end du planlaeegger og tiden nogle gange
bare bliver vaek.

Hvis du vil blive mere realistisk omkring dit tidsforbrug, kan du fx:

* Tage tid pa dine daglige aktiviteter for at finde ud af,
hvor lang tid ting egentlig tager

® Gange dine tidsestimater med en faktor 2 eller 3

® Legge buffertid ind i din planleegning

® Begynde at gd med armbandsur
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Kom i seng og fa sovet

Udfordringer med sgvnen er ganske
almindeligt for mennesker med ADHD eller
ASF. Der kan veere forskellige udfordringer.

Tidligere op og tidligere i seng

Hvis din spvnudfordring handler om, at du kommer sent i seng og har sveert ved at
komme op naeste morgen, sa hav i fgrste omgang fokus pa din "sta op tid” ikke pa
din sengetid.

Std op pd samme tidspunkt hver dag hele ugen. | begyndelsen er det hardt, fordi du
ikke far sovet tilstraekkeligt, men med tiden vil det regulere din dggnrytme, s du
bliver sgvnig tidligere, og dermed kan gé tidligere i seng.

Roihovedet

Hvis du har sveert ved at falde i sgvn, fordi hovedet er fyldt med tanker, kan du
lytte til en lydbog, afslappende musik eller en guidet meditation, nar du ligger i
sengen. Det vil fokusere din opmeerksomhed tilstraekkeligt til, at der kommer ro pa
tankerne.

Sgvndagbog

Hvis du er usikker p, hvor stort dit sgvnproblem er, hvornar og hvorfor det opstar,
sé kan det hjeelpe at fgre en sgvndagbog. Her skriver du hver dag gennem en
periode, hvordan du har sovet og hvordan din dag ellers var. Méalet er at blive
opmaerksom pa&, hvornar du sover godt og darligt - og hvilke ting i hverdagen, som
pavirker din sgvn positivt og negativt.

Bliv klar til at gd i seng

For nogle er udfordringen ikke at falde i spvn, men at blive klar til at g& i seng. Man
udsaetter sengetid, fordi man ikke synes, man er klar eller faerdig med dagen. Man
har stadig opgaver, man nyder roen i huset efter alle andre er géet til ro og man har
en masse tanker og oplevelser, som man skal have bearbejdet.



Hav en notesbog ved siden af sengen, som du skriver alle dine tanker ned i, inden
du skal sove. Eller fa en snak med en ven, din kaereste eller en anden, s& du kan give
slip pa tankerne.

Borst teender og tag nattej pd i god tid, s& du er klar til at g direkte i seng, sa
snart du meerker treetheden og lysten til at gd i seng. Ga i seng pa et fast tidspunkt,
uanset om du fgler dig klar eller ej.

Lav en fast aftenrutine

En fast rutine om aftenen kan hjeelpe dig til at geare ned og komme i seng i rette tid.
Nar du laver din rutine, sa begynd med at fa overblik over alle de ting, som du plejer
at ggre inden sengetid og de ting, som du teenker vil fremme din sgvn. Laeg derefter
aktiviteterne ind i en rutine, som du herefter prgver af i nogle dage.

Efter nogle dage har du maske brug for at justere rutinen. Maske opdager du, at du
har alt for meget p& programmet om aftenen eller, at du rent faktisk ggr dig selv
mere vagen pa grund af de ting, som du gor.

Maske opdager du, at der er ting, som du med fordel kunne ggre om aftenen, fordi det
ville mindske din stress omkring naeste dag og ggre det nemmere at falde i sgvn.
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| undervisningen

Teenk over din plads i lokalet

Der kan veere nogle siddepladser, som er bedre end andre. Maske sidder du bedst
bagerstilokalet, hvor du kan overskue alt? Eller du vil gerne have en plads, hvor du
oplever at kunne sidde lidt uroligt eller rejse dig uden, at det forstyrrer de andre i
lokalet. Maske kan du ikke lide at sidde med ryggen mod dgren? Andre vil maske helst
sidde forrest, hvor der ikke er s& meget at kigge pa og de er taettere pd underviseren.

Fa energi gennem bevagelse

Bevaegelse genererer energi til hjernen og styrker din koncentration, sa prgv at
veere i bevaegelse under undervisningen. Det kan du fx vaere ved at sidde pa en
bold, en stol med mulighed for bevaegelse eller med en kuglepude.

Beveaegelse kan ogsé veere ved at dimse med ting under undervisningen. Du kan fx
sidde med en Tangle, en stressbold, putty eller en anden dimseting, mens du lytter
til underviseren. Doodeling, hvor man tegner kruseduller, mens man lytter, kan
veere en anden strategi. Du kan ogsa lave en aftale med underviseren om, at du kan
ga en hurtig tur udenfor, nar koncentrationen svigter, eller at du har lov til at sta op
en gang imellem.

Brug ikke din mobil eller andre devices til at holde din hjerne igang, fordi de kan
drage din opmeaerksomhed s& meget, at du lukker underviseren og klassen helt ude.

Optag undervisningen

Optag undervisningen med din smartphone eller en diktafon. S& kan du genhgre
undervisningen, nar du kommer hjem, og du kan genhgre den i kortere bidder og
méaske f& mere med.

Brug aktiv notatteknik
Skriv noter, mens du lytter, s du holder dig i gang og pa den méade bliver mere
opmaerksom. Noter kan ogséa veere i form af tegninger. Det kaldes sketch noting.

Brug heretelefoner
Brug heretelefoner med Activ Noise Cancellation, som filtrerer baggrundsstgj fra,
men stadig tillader dig at hgre underviseren.




Se filmom
strategieri
undervisningen
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Kommunikation

Lav en guide med 4-5 kommunikationsstrategier til dig selv, hvis du har
udfordringer med kommunikationen. Pa den méade far du teenkt over, hvad du skal
gore i de enkelte situationer.

Et eksempel pa en kommunikationsguide

® Lav aftaler med underviseren om, hvordan du kan svare pé spgrgsmal i undervisningen.
® Veer opmeerksom pa, hvor mange du snakker med pa én gang.

® Lav nogle "start-saetninger”, som du kan bruge, hvis du vil i kontakt.

® Lav saetninger, du kan bruge som kommentarer til det, andre siger.

Bed om individuel igangsaetning

lindividuelt arbejde kan det maske veere en hjeelp for dig at blive sat i gang eller fa
hjeelp fra underviseren til at gennemgd opgaven. Bed om skriftlige instruktioner fra
underviseren, nar du skal arbejde individuelt. De mundtlige instruktioner er sveere
at huske og holde fast i og ggr opgavelgsning sveer. Hvis instruktionen ikke findes
pa skrift, s bed underviseren om at gentage, mens du skriver instruktionerne ned.

Handtering af opgaver
Du kan lave din egen guide til, hvordan du handterer opgaverne i de enkelte fag.

Et eksempel pa en guide

* Leesopgaven igennem.

* Overvejom, der er elementer i opgaven, du har brug for hjeelp til - lav en
markering i margen, sa du kan finde stedet igen.

e Har du brug for hjeelp, sd giv din underviser besked, s& vedkommende ved, at du
har brug for hjeelp.

* Hvis du finder underviserens forklaring mangelfuld, er det ok at spgrge igen. Du
kan fx sige "vil du vise det visuelt, eller kan du forklare det pd en anden made?”
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Nar der skal laves lektier

Bryd opgaven ned i mindre dele

Seet luppen pd og del opgaven i s& mange sma bidder som muligt, sé den ikke
forekommer sa uoverskuelig. P4 den made bliver det nemmere at komme i gang,
du kan Igse opgaven bid for bid og holde pause uden at ryge af sporet (nemt

at fortsaette). Hvis du skriver delopgaverne op pa en liste og streger dem ud
efterhdnden, som du Igser dem, sé far du samtidig en oplevelse af succes og
fremdrift, hvilket giver energi til at fortseette.

Teenk pa dig selv som en sprinter

Arbejd i korte sessioner, som matcher din koncentrationsevne. Hold en kort pause
mellem hver session, hvor du laver noget andet end skolearbejde. P4 den made kan
du arbejde leengere og mere koncentreret, fordi du Igser opgaverne i en reekke korte
sprints frem for et langt distancelgb. Brug en alarm eller en timer til at styre tiden.

Skift mellem opgaverne

Nar du meerker, at din koncentrationsevne svigter og din opmaerksomhed bliver
afledt, sa skift til en ny opgave. Du kan fx arbejde pa to eller tre forskellige opgaver,
som du skifter imellem hver gang, der er gdet fx 15/20/25 minutter.

Pa den made kan du holde din koncentration oppe og din hjerne vagen. Her er det
vigtigt, at du udvaelger opgaverne og bestemmer tidsintervallet pa forhand, sa dine
skift ikke bliver styret af ydre ting eller en treet hjerne.

Brug en Time Timer

Nar du arbejder i sprints eller skifter mellem opgaver, kan du bruge en Time Timer.
Den kan ogsa styrke din koncentration, fordi det kan veere nemmere at blive
siddende ved arbejdet, nar du kan se, at tiden gar.

Se strategier til lektier



Fjern distraktioner

Minimer de ting, som kan forstyrre dig og aflede din opmarksomhed. Prgv at ggre
noget ved lyde, som kan forstyrre. Fjern ting, som fanger din opmeaerksomhed

igen ogigen. Placer dit arbejdsbord pd en made, sa du er skeermet mest muligt fra
sanseindtryk.

Veaelg det rette arbejdssted

Lav dit hjemmearbejde et sted, hvor der er fa sanseindtryk, som kan forstyrre. Og
veelg et sted, som stimulerer din hjerne til at veere i "arbejds-mode” frem for “holde
fri mode”. Det kan fx veere pa skolen, biblioteket, laesesalen eller et andet sted, som
du forbinder med at arbejde. Det kan ogsé veere hjemme hos dig selv, men pa dit
kontor, ved dit skrivebord, i dit leesehjgrne eller lign.

Indret en studieplads hjemme

Veelg et bord derhjemme, som kan veere din studieplads. Indret dig, sa de ting du
skal bruge eks. oplader, blyanter, bgger, papir er tilgeengelige. Du kan evt. have dem
i en kasse, pa en hylde, eller til venstre for dig pa bordet. Prgv visuelt at tydeligggre
for dig selv, at nar du sidder ved det bord, skal dit fokus veere rettet pa lektierne.
Lav en rutine med oprydning, nar du er feerdig med dit hjemmearbejde. Pak de ting
vaek, som du har brugt og pak din taske, s& den er klar til nzeste skoledag.

Snyd dig selvigang

Snyd dig selv i gang ved at teenke “lidt er bedre end ingenting”. Nar du fgrst
erigang, sd kan du ofte fortseette. Du kan ogsa snyde dig selv i gang med
hjemmearbejde ved at sige til dig selv, at du ikke er gdet rigtigt i gang. Du er

bare ved at forberede dig ved fx at skimme teksten, laese indledningen, kigge pa
overskrifter i teksten eller orientere dig i opgavebeskrivelsen. P4 den made kommer
du nogle gange i gang uden at opdage det.

Hav en fast rutine omkring lektielzesning

Gor lektieleesning til en fast del af din hverdagsrutine. Laeg det fx ind pa faste dage
og tidspunkter. Skriv det i din kalender eller ugeplan, sa det bliver en aktivitet pa
lige fod med at veere til undervisning. Hav gerne “lektie-tid" i kalenderen hver dag,
og lav lidt hver dag, sa du holder fast i rutinen.

Brug hgretelefoner

Brug horetelefoner med musik i, s& du kan sortere uvedkommende lyde fra og kun
herer det, som du veelger at hgre, nar du arbejder. Veelg musik, som fremmer din
koncentration, gerne noget, som ikke fanger din opmeerksomhed alt for meget, sa
du begynder at lytte til musikken i stedet for at koncentrere dig om dit arbejde. Brug
evt. egentlige hgreveern, grepropper eller Activ Noise Cancellation hgretelefoner.
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Gruppearbejde

Veaer enige om rammerne

Lav nogle aftaler om rammerne, sa | er
enige om, hvordan | arbejder sammen. Hvor
lzenge arbejder vi, hvornar holder vi pause
og hvor leenge? Tag ansvar for dig selv og
veer opmaerksom p4, at dine behov bliver
medt i jeres aftaler.

Brugde 9 H'er

Brug de 9 H'er som en huskeliste til dig
selv, sd du far styr pa den ngdvendige
information, inden du géri gang med en
opgave. Introducer din gruppe til de 9 H'er
som et redskab til godt gruppearbejde.

Hvad skal vi/jeg (indholdet)?

Hvordan skal vi/jeg lave det (metoden)?

Hvor meget skal vi/jeg lave (omfanget)?

Hvornar skal vi/jeg lave det (tidspunkt)?

Hvor skal vi/jeg lave det (sted)?

Hvem skal vi/jeg lave det sammen med

(personer)?

7. Hvor laenge skal vi/jeg lave det
(tidshorisont)?

8. Hvorfor skal vi/jeg lave det (mening)?

9. Hvad skal vi/jeg bagefter?

o> UswN

Byd ind med det, som du er bedst til

P& den made far du opgaver, som ligger
indenfor dit styrkeomrade, og du far
nemmere ved at levere og preestere. Lad
veere med at vente pa den opgave, som
bliver tilovers. Du ma gerne bede om at
fa den delopgave, som, du synes, er mest
speendende.
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Store skriftlige opgaver

Del opgaven i mindre dele

Nar du deler en stor skriftlig opgave i mindre delopgaver, vil det blive nemmere for
dig at overskue opgaven og komme i gang med den. Du kan ogsa give delopgaverne
individuelle deadlines, sa du undgar at sidde med hele opgaven dagen far
afleveringsfristen.

Fa overblik over processen

Nar du kender afleveringstidspunktet skal du regne bagleens og indseette delmal
i din kalender. Det er en god ide at planleegge med ekstra tid, s& behgver det ikke
give stress, hvis energien mangler.

Find en hjzlper og tjek ofte ind

Hvis du skriver opgaven sammen med en anden eller bare sparrer med en anden
undervejs, kan det hjeelpe dig til at blive mere produktiv. Du kan hjeelpe dig til bedre
overblik og holde dig pa sporet i forhold til opgavens emne og indhold.

Nar du arbejder sammen med en anden eller fortaller en anden om din arbejdsplan,
kan det have en positiv effekt, fordi du feler dig ansvarliggjort i forhold til den
anden. Hold regelmaessige statusmegder, hvor du fortaeller om, hvordan arbejdet
skrider frem og du kan fa sparring p4, hvad du skal arbejde med som det naeste.

Planlaeg efter dine deadlines

Hvis du har sveert ved at komme i gang, ndr der er lang tid til afleveringsfristen, men
kommer i hyperfokus dagen fgr og rent faktisk far skrevet gode opgaver pa den
made, sd arbejd med det. Tag hgjde for det i din planlaegning og lav bevidst ingen
aftaler dagen fgr deadline (her arbejder du) og ingen aftaler dagen efter (her sover du).

Brug ikke for meget tid

Har du sveert ved at vurdere, hvorndr en opgave er ok, kan du komme til at arbejde
for lenge med en konkret opgave. For at undgd dette kan du bede om lov til at

se tidligere opgaver, s& du kan fa indblik i, hvordan en opgave laves, og hvad der
forventes. Snak med din underviser om, hvorfor den viste opgave er god.

Ved en st@rre opgave kan det maske ogsa vaere en hjelp, at du dagligt melder ind
til din SPS, sd vedkommende kan stgtte dig i processen.



Se film med E.
strategier T

til skriftlige
opgaver
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Til eksamen

Eksamen kan udfordre alle studerende,
fordi man fgler sig stresset og nervgs.

For studerende med ADHD eller ASF, som
allerede kan veere udfordrede pa overblik
og planleegning, kan eksamenssituationen
opleves ekstra uoverskuelig.

Ekstra tid til eksamen

Overvej, om du har brug for ekstra tid til eksamen. Hvis du har det, kan du via din
studievejleder eller SPS fa hjeelp til at spge om dette. Til mundlige eksamener kan du
fa ekstra tid til forberedelse og til skriftlige eksamener kan du fa ekstra tid til at skrive i.

Hjeelp til at komme igang

Hvis du har brug for stette til at fa startet din forberedelse, er det muligt at fa en
leerer til at leese opgaven igennem sammen med dig. Hvis dette kan vaere en hjzlp
til dig, kan du s@ge om det via studievejleder eller SPS.

Anvisninger til lzerer og eksaminator
Det kan vaere en god ide at have et lille kort med til eksamen, hvor du har skrevet,
hvordan du bedst kan eksamineres. Du kan eks. skrive:

e Det er bedst for mig, hvis det kun er min leerer, der stiller spgrgsmal.

e Det er vigtigt for mig, at spgrgsmalene stilles sa konkret som muligt.

e Hvis jeg géristd, s& lad mig sidde lidt. Det er ikke en hjeelp at stille spgrgsmalet
pa en anden made.

e Hvis jeg bliver s presset, at jeg gar, sa ga ikke efter mig.

e Hvis jeg siger noget godt, er det en hjaelp, hvis du siger, “det er godt fordi..."



Lav en opskrift pa forhand

Overvej, hvordan du bedst griber eksamenssituationen an, inden du sidder til
eksamenerne. Lav en huskeliste til dig selv, s& det bliver nemmere for dig at huske
den bedste fremgangsmade, nar du sidder i situationen. Det kan veere en god ide
at dele eksamenerne op i mundtlige og skriftlige, da formen pé de to er meget
forskellige.

Eksempel pa en huskeliste til en mundtlig eksamen

e | s spgrgsmalet/opgaven grundigt igennem.

e | s spgrgsmalet/opgaven igen og sperg dig selv, om du har forstaet
spgrgsmalet/opgaven?

e Lav en disposition over de emner/begreber, som du skal tale om.

e | av stikord til hvert punkt pa dispositionen. Det kan bade vaere skrevne stikord
eller visuelle.

Eksempel pa en huskeliste til en skriftlig eksamen

e | es spgrgsmalet/opgaven grundigt igennem.

e | s spgrgsmalet/opgaven igen og spegrg dig selv, om du har forstaet
spgrgsmalet/opgaven?

e Erderspgrgsmal, du ikke kan svare p4, sa spring dem over i fgrste omgang.
Nar du har svaret pa de spgrgsmal, du kan — sa vend tilbage til de sveere
spgrgsmal, maske kan du svare pa dem.

¢ Lav en disposition over de emner/begreber, som du skal skrive om.

e Forbered/skriv tekst til hvert punkt pa dispositionen.

e Planlaeg pauser, aftal evt. med eksamensvagten, at denne hjeelper dig med
overblik over tiden.

Ro pa med vejrtraekningsgvelse

Hvis du er nervgs inden eksamen eller til eksamen, s& mind dig selv om at treekke
vejret dybt. Det kan bare vaere 3-4 dybe vejrtraekninger, hvor du fokuserer pa at
treekke vejret langsomt ind og ud. Hvis du har sveert ved at traekke vejret langsomt,
sa teel til 4 pd indanding, hold en pause, mens du taller til 4 og teel igen til 4, mens
du &nder ud.
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Sociale relationer

Veelg med omhu og accepter konsekvenserne

Nar du er inviteret til sociale arrangementer, s& vaelg bevidst, hvad du vil deltage i.
Nogle mgder, arrangementer eller sociale aktiviteter er vigtige eller ngdvendige at
deltage i. Men veer selektiv, nar du siger ja. Veelg kun det vigtige og de mennesker,
som betyder noget for dig. Accepter, at det kan have konsekvenser for dig, at det
kan koste energi.

Til at hjeelpe dig med at vaelge, kan du bruge en HV-guide
® Hvilken aktivitet?

® Hvorfor skal jeg deltage?

® Hvordan skal aktiviteten foregd?

® Hvor skal det forega?

® Hvornar skal det forega?

® Hvor lang tid skal jeg bruge pa akiviteten?
® Hvem skal deltage udover dig?

® Hvor meget skal du lave?

® Hvem kan stgtte dig under aktiviteten?

® Hvad skal du bagefter?

Denne guide kan du fa gratis som App - den hedder “De 10 H'er". Det er okay at
prioritere i spgrgsmalene, sd du kun anvender dem, du har behov for.

Deltag pa dine egne betingelser

Nar du veelger at veere social, s forsgg at veere det pa dine egne betingelser, altsa
pd en made, som gar det nemmere for dig og kreever mindre af dig. Det kan veere, at
du skal veere med i kortere tid, gé tidligt hjem eller have mulighed for at traeekke dig
og holde en pause pa et tidspunkt.

Involver andre

Forteel andre, fx dem som holder festen eller en god ven, om dine udfordringer

i det sociale og bed om deres hjelp. Sig fx “jeg vil rigtigt gerne vaere med til din
fgdselsdag, for du er min ven og jeg vil gerne fejre dig, men jeg er ikke sa god til
mange mennesker og bliver hurtigt treet og fyldt op af de mange indtryk”. Pa den
méade undgar du, at andre misforstar din adfzaerd og teenker, at du ikke gider dem
eller ikke kan lide dem. Lad dem hjeelpe dig med at finde gode Igsninger. Maske kan
du fa lov at holde en pause i soveveerelset eller ga en tur. Maske kan du ga tidligt
uden at skulle forklare dig.
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Kend planen

Nar du skal veere social, s& sgrg for, at du pa forhdnd kender H'erne. Hvad skal der
ske? Hvilken slags fest er det? Hvorfor skal vi veere sammen? Hvem kommer? Hvor
leenge varer festen etc. Sa kan du nemmere indstille dig pa, hvad det vil kreeve af dig
og vurdere, om du kan deltage og hvordan du kan deltage.

Hav ngdudgangene pa plads
Hav pa forhdnd teenkt over mulige ngdudgange, s du ved, hvad du kan ggre, hvis
du bliver overveaeldet, stresset eller angst.

Leer af andre

Brug andre, som er gode til det sociale, til at blive klogere pd, hvordan man ger.
Observer dem og taenk over, hvad de gor og ikke g@r i sociale sammenhange. Husk
eller skriv ned, hvad du leerer, sa de sociale regler bliver tydelige for dig.

Tips til at holde fast i venskaber

* Hav faste tidspunkterilgbet af ugen, som er reserveret til at vedligeholde
relationer, hvor du fx skriver/ringer til venner, som du ikke ser i det daglige

* Lavenregel om at have kontakt til en ven en gang om dagen

* Brugventetid til at veere i kontakt med venner. De sociale medier kan
veere en hjzelp

4
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Kommunikation

Kommunikation har virkelig udfordret mig eller i hvert
fald skabt nogle problemer for mig. Det var fgrst, da jeg
fandt ud af, at jeg havde ADHD, og hvad det kunne betyde
for kommunikationen med andre mennesker, at jeg sddan

rigtigt kunne ggre noget ved det.

Jeg har rigtig tit oplevet, at andre misforstod mig eller
misforstod min mdde at veere pd. At de teenkte noget om

mig, som jeg slet ikke var klar over, at de teenkte.

I mit hoved kgrer der altid flere tankespor samtidigt og
det kan godt fa mig til at virke lidt fravcerende, hvis jeg
lige er blevet optaget af en tanke. Jeg troede pd en mdde,
at alle havde det ligesom mig, at andre ogsé havde lige sd

meget rod i hovedet. Men det har de ikke.

I dag er jeg meget opmeerksom pd at undgd
misforstdelserne og forklare andre mennesker, hvad der
sker. Ndr jeg m@der nye mennesker, sd fortceller jeg mdske,
at jeg har sveert ved at koncentrere mig, ndr der er mange
mennesker eller meget larm i et rum. Og at det kan vcere
derfor, jeg er lidt sveer at tale med. Og at jeg nogle gange
kan blive sd forstyrret, at jeg glemmer, hvad vi talte om.
Eller at jeg bare nogle gange bliver sd optaget af et emne,

at jeg kommer til at fylde alt for meget.



Regulering af folelser

Tal dig selv til rette
Nar du bliver frustreret, kan du nemt komme til at reagere impulsivt pa din
frustration og maske ggre noget uhensigtsmaessigt.

Tal dig selv til rette ved forst at anerkende din frustration og det, du har lyst til at
gore lige nu. Forestil dig, at du talte til dig selv som et lille barn:

"Jeg forstdr godt, at du er frustreret lige nu
og har lyst til at skride fra det hele”

Sperg dig selv, om der findes et alternativ til din umiddelbare impuls:

"Jeg ved, du har lyst til at skride fra det hele lige nu,
men er der noget andet, du kan ggre? ”

Handter kritik konstruktivt

Nar du meder kritik, sd undgd at ga i forsvarsposition. Lyt og gentag, hvad der
bliver sagt. At gentage er ikke det samme som at give modparten ret, blot at
anerkende, at man hgrer, hvad der bliver sagt. Mens du lytter og gentager, far du tid
til at fordgje informationerne og overveje, hvordan du skal forholde dig. At lytte og
gentage far den anden til at fgle sig anerkendt og er konfliktnedtrappende.

Hvis det er sveert for dig at forholde dig til kritikken i samtalen, sa veer eerlig og
sig det. "Det her er lidt overveeldende for mig at hgre”. Seet eventuelt ord pé dine
fglelser "og jeg bliver ked af det”. Og bed om en pause "sa jeg har lige brug for at
teenke over det herienrum.”

Tal om tingene i fredstid

Nar du star midt i konflikten og ikke fgler, at du kan trappe ned, sa forsgg ikke at
lpse konflikten. Tal i stedet om uenigheden senere, nar | begge eriroigen. Nar du
er i konflikt, har du ikke adgang til din rationelle hjerne, men kun alarmhjernen, som
har fokus p& kamp eller flugt. Det samme geelder for din modpart.
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Energiforvaltning og egenomsorg

Forebyg stress med struktur

Planleegning og gode systemer til at organisere hverdagen kan veaere med til at
forebygge stress. Ugeplaner og kalendere kan fx hjeelpe til et bedre overblik over,
hvor meget arbejde man har og dermed g@re det nemmere at planleegge ting pa en
méade, hvor man ikke bliver overveeldet.

Sammenlign dig kun med dig selv

Tag din egen energi og dit preestationsniveau alvorligt og brug det som malestok
for, hvor meget du kan magte pé en dag eller pa en uge. Lav din planleegning af fx
skolearbejde med udgangspunkt i dig selv uden at sammenligne dig med andre.

Giv dig selv lov til at sige nej
Bliv bedre til at passe pa dig selv ved at sige nej. @v dig i at sige: "Det lyder
hyggeligt, det vil jeg virkelig gerne, men jeg skal lige kigge i min kalender”.

Hvis du har sveert ved at sige nej, kan det skyldes, at du har darligt overblik over,
hvad du egentligt har af opgaver. Du teenker, at du sagtens kan nd en mere. Men
det kan ogsa skyldes, at du ngdigt vil skuffe andre og gerne vil ggre det godt. Det er
godt at veere hjeelpsom, men det méa ikke ske pa bekostning af en selv.

Sorter og prioriter

Veer fokuseret pd det, som er vigtigt lige nu, fx din uddannelse og det at feerdigggre
den. Det kan betyde, at du skal veelge nogle ting fra i en periode, men husk, at det
ikke er et fravalg for evigt.

Bed om og tag imod hjzelp

Bed om hjeelp fra andre, hvis det er muligt og tag imod den hjeelp, som bliver tilbudt.
Hvis du har familiemedlemmer, som gerne vil hjeelpe, sa seetter de ofte pris p4, at

du er meget konkret. Giv dem fx praktiske opgaver (indkgb, renggring, madlavning
mm) og forklar, at det er en hjeelp for dig, nar du ikke skal bruge tid eller energi pa
disse opgaver. Og at der pd den made bliver mere energi til at ga i skole.



Hold gje med dit energiforbrug

Veer opmaerksom pa, hvor meget energi du bruger pa forskellige aktiviteter i lgbet
af en dag. Du kan fx forestille dig, at du har 100 point at ggre godt med hver dag
energimeaessigt. Giv dagens aktiviteter point alt efter hvor meget energi, de kraever
af dig. Jo flere point, jo mere kreevende er de. Mélet er at holde sig inden for de 100
point hver dag.

For at finde skalaen kan du prgve at taenke pa en aktivitet, som plejer at opbruge
din energi fuldsteendigt. Altsd en aktivitet, som betyder, at du kun kan ggre den ene
ting den dag. S& har du en 100 points aktivitet og kan méske nemmere pointseaette
de andre aktiviteter ud fra denne.

Se film
om energi
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Special Pedagogisk Stotte

Som studerende med ADHD eller ASF har du mulighed for at sgge om Special
Paedagogisk Stgtte (SPS) pa din uddannelse. SPS-ordningen skal sikre, at
studerende med et handicap kan gennemfgre en uddannelse pa lige fod med andre.
Du kan ogsé fa bevilget SPS i praktikperioder. Du s@ger SPS hos studievejlederen
pa uddannelsesstedet.

Det kan godt veere sveert at vurdere om, du har brug for SPS, hvis du er i tvivl, s&
giv SPS-stgtten en chance de fgrste 3-4 maneder — sa kan du nemlig kvalificere dit
fra- eller tilvalg af SPS.

Nogle gange kan det veere et dilemma at have brug for hjaelp, fordi det vil kraeve
ekstra af dig at tage imod stgtten. Du kan f& en ekstra time pé& skemaet hver uge,
hvis du veelger SPS. Det er dog meget forskelligt at veere elev i grundskole og elev
pé en uddannelse. Du vil bade blive mgdt med et fagligt hgjere niveau, og du skal
tage ansvar for din uddannelse p& en anden made, end da du gik i grundskolen. Sa
det kan give god mening at fa stotte.

Stetten vil oftest blive givet i form af stgttetimer og stottegiveren vil vaere en
underviser pd uddannelsen eller en medarbejder, som er ansat specifikt til dette.

Eksempler pa stotte:

Hjeelp til overblik over undervisningsforlgbene og skema

Hjeelp til at fa overblik over diverse materialer og bgger til de forskellige fag

Hjeelp til at tilretteleegge studieforlgbet i studiegruppe og hjemmearbejdet

Stgtte til at bruge uddannelsesinstitutionens IT system — og fglge op pa beskeder
Hjeelp til trivsel pd uddannelsesstedet

Det kan vaere godt at seette din SPS i system de fgrste 3-4 maneder, sa | mgdes
ugentligt og at | anvender den samme dagsorden for mgderne. Herefter kan du
sammen med SPS-stgtten vurdere, hvor ofte | skal mgdes. Nogen fortseetter med
det ugentlige mgde, andre reducerer i mgdefrekvensen. Det kan ogsd vaere, at du
kommer frem til, at SPS ikke er ngdvendigt for dig.



Forslag til en dagsorden til mgde med din SPS:

e Start med aftalerne fra sidste mgde — er der noget, som skal handteres?

® Gennemga dine fag. Tjek for lektier og afleveringer. Er der noget, du behgver hjeelp til?
e Snak om fraveer og fremmegde . Er der styr pa det?

e Snak om din trivsel pa studiet. Er der noget, du behgver stgtte til?

e Snak om sociale aktiviteter. Er det noget, du behgver stgtte til?

e Slut med konkrete og skriftlige aftaler. Hvem ggr hvad? Hvornar mgdes | naeste gang?

Peer to Peer stotte

En del af din SPS pa en ungdomsuddannelse kan gives af en eller flere personer fra
din klasse. Det kaldes Peer to Peer stgtte. Fokus er primeert malrettet mod inklusion
i de sociale faellesskaber. Denne form for stgtte forudseetter, at du er &ben omkring
din diagnose og hvad du kan have brug for stette til.

Peer to Peer stotten kan fx veere at danne gruppe med dig, sa gruppearbejdet bliver
mindre stressende, fordi du ved, hvem du skal veere sammen med. Det kan ogsa
veere at felges i kantinen, fglges, nar der er sociale aktiviteter pa dit studie mm.

Det vil typisk veere studievejlederen, som vil undersgge om, der er unge i din klasse,
der har mulighed for at varetage denne opgave.

Handicaptillaeg til SU

Handicaptilleeg er et seerligt stgttebelgb til studerende pa videregdende
uddannelser og erhvervsuddannelser, som pa grund af deres handicap ikke har
mulighed for at arbejde ved siden af studierne. Tilleegget kompenserer for den
manglende indtjening, som studerende ellers har mulighed for at tjene ved siden af
SU. Du sgger om Handicaptilleegget hos SU-styrelsen.
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ADHD.DK

Pa ADHD.dk finder du masser af viden om og veerktgjer til livet med ADHD og ADD.
Alt specifikt omkring uddannelse finder du her: adhd.dk /uddannelse. Ogsa film
med andre unge.

Folg gerne med pa vores Instagram og Facebook

adhdforeningen ADHDforeningen

Udgivet af:

ADHD-foreningen, i samarbejde med
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