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I-arig uddannelse

i relations- og livskompetence pa

Blackbird
a Institute

Uddannelsen kan tages i Kobenhavn eller
Aarhus, og du er velkommen, uanset om du

er optaget af at berige dit professionelle virke,
dit liv med dem, du elsker, eller begge dele.

I lobet af
uddannelsens
9 moduler far du:

Q En fagpersonlig metode og
udvikling, som ggr det nemmere

for dig at navigere med stgrre
sikkerhed og dig selv intakti
relationen til bade born og voksne.

Q En skaerpet evne til at tage
personligt lederskab, sa du
kanindgdirelationer mere
afgraenset og pa en autentisk og
relationskompetent made.

0 Stotte i at udvikle kropslige,
vardibdrne praksisser, der satter
dig bedre i stand til at vaere dig
selv, bade alene og i fellesskaber.

Det foles nzesten som at leve livet forfra, fordi jeg
ser mig selv og mine relationer med en helt ny
klarhed. Jeg oplever en storre ro i min rolle som
mor, og en dybere forstaelse for dynamikker i
mit parforhold. Jeg er dybt taknemmelig over

de dygtige og neerveerende undervisere, jeg har
haft. De har alle evnet at holde rummet, skabe
tryghed og sikre, at jeg har folt mig set.

Line Dyrvig, digital forretningsudvikler k

For mig har den storste lzering vaeret at sanse
igen. Genlzere at vaere bedre til stede i mange
situationer, alt fra fx facilitering af ledertreening

til at veere i dyb kontakt med mine born.

Liv Okkels, psykolog

Min uddannelse i relations- og livskompetence
har indiskutabelt veeret det vigtigste, jeg har
leert i mit liv. Jeg er (og bliver kontinuerligt) en
bedre mor, kaereste og laege, men vigtigst af alt et

mere helt menneske. Jl

Katrine Linde, lcege

Laes mere pd blackbirdinstitute.dk Skriv til os pa info@blackbirdinstitute.dk Ringtil os pa 221118 66
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Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

A1)

ADHD-foreningen

TRISH NYMARK
FORMAND | ADHD-FORENINGEN

Ventelister

Ventelister til udredning for ADHD og manglende behandlingsmuligheder, efter
diagnosen, er stadig et alt for aktuelt emne.

Regeringen og folketingets partier harindgaet en bred politisk aftale om en samlet
10-&rsplan for psykiatrien. Den blev lanceret som et historisk vendepunkt, en ny
retning for psykisk sundhed i Danmark. Og det er den da ogsa. Men herfra, fra
ADHD-feltet, ser det desvaerre anderledes ud. Det fgles anderledes. Som at veere
efterladt i ko.

For mens politikerne planleegger, fortseetter virkeligheden for tusindvis af barn,
unge og voksne med ADHD og deres pargrende. En virkelighed, hvor der er 2 ars
ventetid pa en udredning i b@rne- og ungdomspsykiatrien. Hvor voksne i nogle
regioner kan vente i arevis eller opgive at blive udredt og behandlet. Hvor mang-
lende adgang til hjeelp i tide betyder frafald fra uddannelse, marginalisering fra
arbejdsmarkedet og mistrivsel i familier, skoler og faellesskaber.

ADHD er ikke farligt i sig selv. Men fraveeret af stgtte er det. Ubehandlet og ikke
impdekommet ADHD gger risikoen for angst, depression, misbrug og selvmords-
adfeerd. Nar man fgrst far hjeelp, er billedet et andet. Med viden, strategier og stgtte
trives mange og bidrager aktivt til samfundet og til at gge egen livskvalitet. Tidlig
og effektiv hjaelp er ikke bare gnskelig, men den kan vaere afggrende.

Der er nedsat en arbejdsgruppe under Sundhedsstyrelsen, som inden arets udgang
skal udarbejde et opleeg til, hvordan systemet kan forbedres. Den skal fremlaegges
for politikkerne. ADHD-foreningen sidder med ved bordet. Og vi har pdpeget de
mangler og konsekvenser der er pga. lange ventelister og manglende tilbud. Vi
taler for, at der igangsaettes malrettede, konkrete Igsninger nu, mens der parallelt
arbejdes med langsigtede lgsninger.

Mens vi venter pa de store planer og tiltag, ma vi handle dér, hvor vi kan. Det er
ikke en lgsning pd alt, men det er et ansvar, vi ikke kan fralaegge os.

Jeg gnsker inderligt, at dette er den sidste leder, jeg skriver om ventelister!



SOFIE ASTRID BQJDEN OLSSON
PROJEKTLEDER

| et familieliv fyldt med arbejde, skoledage, lektier, fritidsaktiviteter
og sociale sammenhange, kan det hele hurtigt blive hektisk.
Samtidig fylder skeerme meget og de mange blink, lyde og infor-
mationer, kan ggre det sveert at finde ro. Nar der hele tiden stilles
krav, og vi skal skifte hurtigt mellem opgaver, bliver hjernen let
overbelastet. Derfor er det vigtigt at have et sted, hvor man kan
lade op, og her kan naturen gg@re en stor forskel.

Hvad er det naturen kan?

Nar vi treeder ud i naturen, sker der noget i kroppen, uden at vi
teenker over det. Hjernen far en pause, kroppen falder til ro, og
pulsen falder. Forskning viser, at ved ophold i grgnne omgivelser
falder stresshormonet kortisol, mens produktionen af serotonin
og dopamin stiger. Det giver glaede, ro og overskud.

Vived, at der ikke skal mere til end 20-30 min. i naturen, fgrend
man kan opleve de positive resultater. Derfor behgver man ikke
altid teenke, at tid i naturen skal veere en heldagsudflugt. Det
kan i stedet veere en gétur i parken eller en cykeltur til stranden,
hvor det er muligt at f& dagslys.

Narviilgbet af dagen far lys i gjnene, reguleres vores dggnrytme
bedre. Det betyder, at det bliver nemmere at falde i sgvn, kvali-
teten af spvnen bliver bedre, og man vagner mere veludhvilet.

Vil du veere med til at give
naturoplevelser til bgrn med ADHD?

Lige nu s@ger vi frivillige til naturgrupper for bgrn i hele
landet. Du behgver ikke veere ekspert i knob eller ori-
enteringslgb, det vigtigste er, at du har lyst til at veere i
naturen og bidrage til et trygt og sjovt faellesskab.

Du kan leese mere pé vores
hjemmeside ved at scanne koden:

Naturligt lys har en positiv
effekt pd sundheden.

Forskning har ogsa vist, at blat lys fx fra skaerme forstyrrer degn-
rytmen og gger stressniveauet, mens orange lys, fx fra et bal eller
en solnedgang, stimulerer produktionen af melatonin, kroppens
naturlige sgvnhormon. Historisk har sollys endda vaeret brugt som
behandling af depression, og vi ved, at serotoninproduktionen
stiger pa solskinsdage. Naturen har altsd en dokumenteret effekt
pa bade krop og sind.

Natur og ADHD

| naturen er rammerne anderledes end i skolen eller sportshallen.
Der er feerre krav, regler og forstyrrelser. Derfor kan naturen veere
et fristed for mange bgrn med ADHD. Mange forzeldre oplever, at
bgrnene finder ro, kan vaere sig selv og har lettere ved at indga
i fellesskabet, ndr rammerne er mere fleksible.

| naturen er der mere plads til at Igbe, klatre, grave eller bare
ligge og kigge pa skyerne. Den frihed kan betyde, at bgrnene ikke
foler sig forkerte, men tveertimod oplever, at der er plads til dem.

Flere underspgelser viser, at ADHD-symptomer som uro og kon-
centrationsvanskeligheder bliver mindre udtalt, nar bgrn opholder
sigigrenne omgivelser. Opmaerksomheden bliver bedre, og det
er nemmere at holde fokus. Forskerne kalder det for "blpd fasci-
nation”. Det betyder, at naturen fanger vores opmaerksomhed
pd en mild made, uden at hjernen bliver overbelastet. Fx nar vi
ser en fugl flyve eller et blad dale til jorden. Studier viser ogs3, at
nar naturen maetter sanserne pa en beroligende made, kan det
reducere overstimulering, som mange barn med ADHD oplever.
At veere ude i naturen og meerke roen hjelper med at genopbygge
mental energi, samtidig med at det giver mulighed for bade leg
og fordybelse pa egne preemisser.

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

Sanserne finder ro

I byen eller foran skeermen bliver hjernen bombarderet af hurtige
indtryk. | naturen oplever vi lyde, dufte og bevaegelser pa en rolig
og blgd made. Lyden af vinden, duften af jord eller fglelsen af
bark under fingrene giver hjernen en pause.

Sanseoplevelser i naturen saetter sig pa en anden made end
dem, vi far gennem skaerme eller computerspil. Naturlyde far
os til at slappe af, mens menneskeskabte lyde som trafikstgj,
vaekker hjernens omrader for stress og uro. Selv det at kigge pa
grenne omgivelser kan hjeelpe. Et studie viste, at patienter med
udsigt til natur kom sig hurtigere, brugte mindre smertestillende
medicin og oplevede en indlaeggelse mere positivt.

Leg, krop og motorik

Naturen inviterer til bevaegelse. Nar bgrn er i naturen, ser man
at det sker helt spontant. De far lyst til at kravle pa treestammer,
bygge huler eller Igbe om kap.

Legen styrker muskler, knogler, balance og kredslgb, uden at det
fgles som treening. Samtidig frigives dopamin og noradrenalin,
som hjeelper med opmaerksomhed og impulskontrol. Det kan
vaere med til, at bgrn med ADHD kan koncentrere sig bedre
efter leg i naturen.

Samtidig giver naturen mulighed for at eksperimentere og leere
gennem kroppen. Man kan gve sig i at klatre hgjere op, balan-
cere eller bygge noget. Den slags oplevelser styrker selvtillid og
kropsbevidsthed, og giver bgrn en fglelse af at kunne noget, de
maske ikke troede, de kunne.

Naturen er ogsd et sted, hvor bgrn kan skabe relationer. Nar de
samarbejder om at bygge huler eller samle braende til et bal,
leerer de at hjeelpe hinanden og bruge deres styrker. | naturen
er der ikke kun én rigtig made at ggre tingene pa. En kan huske
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vej, en anden klatre hgjt, en tredje teende et bal. Den oplevelse
af at veere vigtig og dygtig til noget der betyder noget for andre,
er uvurderlig.

Séa at naturen har en sundhedsfremmende effekt, er der ingen
tvivl om. Den giver bade krop og sind et tiltreengt pusterum.

Sma skridt i hverdagen

Det behgver ikke veere kompliceret at bruge naturen. Start i de
sma som fx en gatur i parken, tag aftensmaden eller lektierne
med ud eller lav et bal. N&r man fgrst er kommet ud, inspirerer
naturen ofte til flere oplevelser. Maske opdager man pludselig
en myretue eller hgrer en ny lyd, der skaber nysgerrighed til flere
naturoplevelser.

Det vigtigste er, at det bliver en feelles oplevelse. Spgrg: “Hvad skal
vilave ude i dag?”, s& kan hele familien vaere med til at bestemme,
og det bliver sjovere for alle. Naturen bliver pa den made et frirum,
hvor bade bgrn og voksne kan finde ro, energi og glaede.

Giv dit barn gode naturoplevelser i
ADHD-foreningens naturgrupper

Hvis dit barn er mellem 7 og 12 &r og har ADHD, sé er
ADHD-foreningens naturgrupper noget for dem.

Du kan lzese mere om de
enkelte grupper her:

https://adhd.dk/naturgrupper/

eller scan koden:

Brug naturen som et frirum
til feelles oplevelser i familien
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CAMILLA LOUISE
GANZHORN, DIREKTQR

DIREKT@RENS KLUMME

Nar vi ikke bare
kan give op

Vi troede, at det ville blive lettere. At viden om
ADHD ville brede sig, og at skolerne ville veere
rustet til at mgde vores bgrn med dbenhed og red-
skaber, der kunne bzere dem gennem hverdagen.
Vi troede, at systemet ville gribe. For hvor meget
mere forskning, hvor mange flere rapporter og
projekter skal der egentlig til, for vi tor sige hgjt:
vi skal skabe en skole, der favner ADHD?

Alligevel oplever alt for mange foraeldre, at kampen
fortseetter. Hver eneste dag.

At sidde til mgder hvor man fgler, at man skal
bevise sit barns behov igen ogigen. At se sit barn
komme hjem udmattet, fordi hverdagen kreever
alt for meget af dem. At maerke hvordan man selv
slides tynd i forsgget pa at vaere bade advokat,
leerer, coach, psykolog og foraelder pa én gang.

Vived, at PPR ofte ikke har de ressourcer, der er
brug for. Vi ser ventetider i psykiatrien, der straek-
ker sig over ar, mens bgrn og familier er i frit fald.
Og vi mgder en jungle af private tilbud, som kan
vaere sveere at navigere i: hvad virker — og pa hvem?

ADHD er et livsvilkar, vi ikke kan veelge fra. Som
forzeldre til et barn med ADHD, eller som forzelder
med ADHD, kan man ikke bare laeegge kampen pa
hylden. For vi kan ikke give op. Vi mé ikke give op.

Og midt i alt det tunge findes der stadig lys. Vi
ser, hvordan bgrn med ADHD blomstrer, nar de
meder voksne, der ser deres styrker og t@r teenke
anderledes. Vi oplever gjeblikke af gleede og let-
telse, nar skolen lykkes med at skabe plads. Vi ser,

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

hvordan foreeldre stgtter hinanden i faellesskaber,
hvor man kan traekke vejret lidt lettere. Sa ja — vi
er treette, vi er slidte, og vi kunne gnske os, at det
ikke skulle vaere sa hardt. Men vi star ogsd sam-
men i en kamp, der handler om mere end bare
hverdagen. Det handler om retten til at hegre til.
Om retten til at lzere og udvikle sig i rammer der
favner forskellighed.

Jeg kan naesten ikke beere tanken om, at s mange
bgrn stadig star udenfor faellesskabet. At de ikke
far lov til at maerke den tryghed, der ligger i at hgre
til - sddan rigtigt here til. At blive set for den man
er, og fa lov til at flytte sig i sit eget tempo, i sin
egen retning. Det burde vaere en selvfglge, men
alt for ofte bliver det en kamp. Og det ggr ondt,
for det koster pd bgrns selvveerd, pa familiernes
kreefter og pa vores faellesskab som samfund. For
mig er det helt enkelt: vi ma aldrig acceptere, at
nogle barn bliver stdende udenfor.

Og det er netop derfor, vi ikke giver op. Det er der-
for, vi bliver ved. ADHD-foreningen keemper hver
dag sammen med jer, i medierne, over for politikere,
i mgder med fagfolk og med konkrete veerktgjer til
skolerne. Derfor har vi lanceret kampagnen Vild
& Stille — et gratis materiale, der giver lzerere og
paedagoger mulighed for at saette fokus pé forskel-
lighed, samtidig med at de far viden og redskaber
til at skabe en skole, hvor alle barn kan here til.

Du kan lzese mere om Vild & Stille her i bladet. For
kampen er feelles, ansvaret er feelles —og méalet er
feelles: at alle bgrn skal have mulighed for at lykkes
i skolen ogi livet.
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Alexanders omvej til en diagnose

Alexander udsatte sin krop for meget skidt
for en ADHD-diagnose gav ham forklaring og ro.

Alexander pa 31ar er glad for sin ADHD-diagnose. Endelig fik han
en forklaring pa, hvorfor han var anderledes, hvorfor det havde
veeret sd sveert at gennemfgre gymnasiet og ogsa den viderega-
ende uddannelse. Og endelig fik han overskud og ro i hverdagen.

Han er glad for, at han stadig kan std som far med et fuldtidsjob
pa trods af de ting, han har udsat sig selv for i kampen for at
fa hverdagen til at haenge sammen. | mange ar havde han en
strategi med at overspise og efterfglgende kaste op, nartingene
blev sveere for ham. Det har veeret ekstremt hardt for kroppen. Sa
derfor er det godt, at diagnosen har givet ham andre strategier
samt mere overskud og ro i hverdagen.

Overgangen fra folkeskole til gymnasium var svaer

Da Alexander skiftede folkeskolen ud med gymnasiet, begyndte
tingene at blive sveere, rigtig sveere. Alexander havde aldrig veeret
god fagligt med havde faet okay karakterer, fordi han var god
social og forstod at tale for sig.

For og efter veegttabet.

10

Det skriftlige var ikke lige ham. Han troede maske, han var ord-
blind. Han havde rigtigt sveert ved at sidde stille og lave skriftlige
afleveringer, og til eksamen var han altid den fgrste til at forlade
lokalet. Han kunne ikke holde ud at sidde ned leengere. Lydene,
lugten og luften generede ham, og han blev rastlgs.

| gymnasiet var hans mal bare at komme igennem, og at det
var det sociale, som skulle baere ham igennem. Det blev til
mange fester med alkohol og snacks. S da han blev kaldt til
session, kom det som en overraskelse, at han naesten havde
taget 20 kilo pa.

Det havde han det ikke godt med, sa nu fokuserede han pa at
komme af med kiloene igen. Han trak i treeningstgjet og lod
veere med at spise ret meget. Derudover trak han sig fra det
sociale, s han ikke blev trukket med til fester, hvor der ville
ryge alkohol indenbords. Det blev til mange trasningstimer,
og set i bakspejlet kan han godt se, at han pressede kroppen
med overtraening.

Men dengang synes han, at det gik fint. Og i Igbet af 4 mdr. tabte
han ca. 25 kg. Han stoppede derfor med at traene og begyndte i
stedet at have fokus pa maden.

En darlig strategi

Indimellem overspiste han, iseer nar han blev presset, eller der
var noget han gerne ville undga. Han fandt dog hurtigt ud af,
at hvis han havde overspist, sa kunne han ga ud og kaste op.
Det blev hans strategi, og en strategi han gjorde flittigt brug af
i gymnasietiden.

For ndr han ikke kunne handtere at sidde i klasseveerelset med
30 andre, gjorde det ham godt at kunne handtere sit madindtag.
Han havde ingen anden forklaring p4, hvorfor det var sa sveert i
gymnasiet, sd pd den méde blev spiseforstyrrelsen hans forklaring
og undskyldning. | hvert fald over for sig selv.

Han fortalte ikke nogen, hvad han gjorde. Den gang vidste han
ikke at det hed bulimi. Han havde hgrt om anoreksi og kendte
nogle veninder, som havde det. Men spiseforstyrrelser var jo
ikke noget for maend.

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

Hans foreeldre var bekymrede for ham, og sendte ham i forskel-
lige psykolog forlgb, men de var ogsa bange for at skubbe ham
veek fra sig, s& de gik ham ikke s& hardt pa klingen.

Psykologforlgbene hjalp ikke rigtig, hvilket der var en god grund
til. Han var god til at skabe en alternativ virkelighed, som skjulte
hans handlemgnster i forhold til maden. Og hvis psykologen fik
feerten af noget, fik Alexander hurtigt nedtonet, hvor slemt det
egentlig stod til.

Operation var wake up call

Hans hals var naesten altid haevet pa grund af de daglige opkast-
ninger. Han gik til gre-, naese- og halsspecialist, men heller ikke
her kom sandheden om de mange opkastninger frem. Han var
ekstrem god til at lyve og skabe en alternativ forteelling om sig selv.

Men pludselig meerkede han et stik i brystet. Det viste sig at veere en
beteendelsestilstand ved hjertet, som fgrst blev forsggt behandlet
med ibuprofen, men som endte med, at han blev opereret i hjertet.

“Der gik alvoren op for mig” siger Alexander. “Ingen i min familie
havde hjerteproblemer, men mit hjerte slog alt for hurtigt, ndr
jeg foretog mig noget fysisk eller hvis jeg drak koffein. Jeg tror
det skyldes, det shit jeg havde udsat min krop for”.

Alexander fandt ud af, at det han havde hed bulimi. Han havde
dog sveert ved at se sig selv som syg. Sa han fandt pa forskellige
forteellinger om sig selv: “jeg er glad for, at jeg har tabt mig”, “jeg
serger for at holde mig fit” osv.

Efter operationen fik han styr pa sin bulimi og kom ind i en stille
periode. Der gik en 14-dages tid mellem, at han overspiste og
efterfglgende kastede op. For det meste skete det, nar han var
presset, rastlgs eller ikke kunne saette ord pa sine fglelser.

Han kom gennem gymnasiet og startede pa en professionsba-
chelor, som han ogsa kom igennem. Faktisk gik der en 2-3 ar,

hvor bulimien var en del af ham, men uden at tage overhand.

Tur til USA gav bagslag
Efter sin bachelor var han startet op pa kandidaten, men det var

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

Fra tideni L.A., hvor alt
virker fint.

ikke et klogt valg. Det at skulle deltage aktivt i undervisningen
med meget teori og skriftligt arbejde, var for sveert for ham. Han
valgte i stedet at tage et halvt ar til USA, og arbejde i en organi-
sation som arbejdede med bandekriminalitet.

Arbejdet var speendende, men skiftet fra den danske hverdag til
en amerikansk var ekstrem, og det kropsideal Alexander hele tiden
sd i LA smittede af pd ham. Han begyndte at ga til kickboxing, og
det blev han hurtigt bidt af, han treenede minimum 3 timer om
dagen samtidig med, at han naesten ikke indtog mad. Hans krop
skreg pa naering, men han klarede sig pa koffein og elektrolytter.

Han opretholdt sin facade med at veere glad og smilende ud af
til, men det lykkedes nok kun for ham fordi alle hans naere ven-
ner og familie var i Danmark, sa der var ingen der kunne se bag
facaden, eller hjeelpe ham med at indse, at han var pa kommet
ud pé et skraplan.

Da han kom hjem fra USA, kollapsede alt for ham. Det blev tydelig
for ham, at han ikke kunne fortsaette med at ggre alt det, han
plejede at ggre i USA, i Danmark. Han havde ingen energi, og
hans krop kunne ikke holde til mere. Heldigvis valgte Alexander at
forteelle til sin far og papmor, at han havde bulimi, og de fik hamind
pa et forlgb pa Ballerup, hvor de har et afsnit for spiseforstyrrelser.

Dahan sad i venteverelset, blev han igen ramt af, at meend ikke
havde spiseforstyrrelser, for sammen med ham i venteveerelset
sad kun piger og kvinder.

Sa da han blev kaldt ind og tilbudt et gruppeforlgb, takkede han
nej. Han folte sig ekstrem sarbar, for det var fgrste gang han
skulle tale om sin spiseforstyrrelse og han kunne ikke overskue
at skulle side alene i en gruppe med kvinder. Heldigvis tilbgd
de ham i stedet et individuelt forleb med laege, konsulent og
psykolog tilknyttet.

Denne gang kunne Alexander ikke lyve om sin situation eller
simulere at alting gik bedre. For de havde fokus péa bulimien fra
start, og han blev vejet og mélt, og der blev fulgt godt op. Samtidig
havde han ogsa sendt en mail ud til sine naermeste venner og
familie, for at forteelle dem om sin situation:
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"Hey min ven, der er noget du skal vide, for dr tilbage tabte jeg
mig hvilket jeg var glad og stolt over men det kom dog ikke uden
problemer, drene og tiden efter udvikle det sig til en spisefor-
styrrelse, som jeg ved nu er Bulimi. Jeg altid har haft angst for
at falde tilbage til min veegt ggning, som jeg holdte hemmeligt
for alle indtil sidste @r, der fortalte jeg familien igen, og jeg fik
professionel hjelp. Alt gik godt indtil jeg kom hjem fra LA, hvor
det hele er kommet tilbage med er brag, sd situationen er at jeg
udskyder min kandidat og starter forlpb pd psykiatrisk afdeling
for spiseforstyrrelser i Ballerup fra den 16/3. Jeg har selv valgt at
gdibehandling, og jeg fortceller det til dig, fordi jeg ikke kan holde
ud og gé med det alene mere. Jeg er okay men det er en sveer tid
og hardt at leve med. — Alt det bedste, Alex".

Da forlgbet sluttede efter et halvt ar, havde han taget 6-7 kilo pa
og havde en stabil veegt. Han havde ikke kastet op i et halvt ar
og havde det godt med sig selv. Der havde ikke veeret fokus pa,
hvorfor Alexander havde tyet til sin strategi med at overspise og
kaste op, nar han fglte sig presset. De havde talt om hans store
veegttab i begyndelsen af gymnasietiden og konkluderet, at det
var dette som havde sat bulimien i gang.

"Jeg teenkte, at nu havde jeg provet, hvor dérligt jeg kunne f& det
af bulimi, sd jeg teenkte, at jeg aldrig ville komme derhen igen.
Men at bulimien altid ville veere en del af mig, og en strategi jeg
kunne ty i npdsituationer.”, forteeller Alexander.

Bulimien en del af hverdagen

De neaeste ar var bulimien en del af hans hverdag. Han kastede
op ind i mellem, men ikke pa et alarmerende niveau. Han fik sig
en ny keereste, hvis datter havde ADHD og den nye rolle som
papfar gjorde, at han blev rastlgs og havde svaert ved at finde ro.

Da han sé ogsé breekkede foden og ikke kunne treene eller komme
ud, tog bulimien fat igen. Heldigvis inds& han hurtigt, at han
ikke kunne styre det og kontaktede igen Ballerup og bad om at
komme i et gruppeforlgb.

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

"Det er det bedste, der er sket for min bulimi. Fa lov at snakke med
andre ogsd selvom det var 8 kvinder. Samtidig var min keereste
ogsd god til at tale om tingene. Indtil da havde konflikt veeret det
veerste ord i ordbogen. Jeg plejede ikke at tale om tingene, folte
ikke jeg havde overskud til det, og tyede til min strategi med at
vende det indad, overspise og efterfolgende kaste op. Men nu
havde jeg et alternativ’, uddyber Alexander.

Noget der er storre end én selv

Da Alexanders kaereste blev gravid, meaerkede han rastlgsheden
tage overigen. Han ville gerne vaere klar til den store opgave, det er
at seette et barniverden, og han blev mere og mere opmaerksom
pa, at hans papdatters handlemgnster og hans eget var meget
ens. Derfor begyndte han at overveje, om han selv har ADHD.

Nar han er rastlgs, kgrer hovedet af sted med 120 i timen. Det er
sveert at holde fast i en tanke, han kan ikke sidde stille og vil bare
gerne ggre noget og lade sine impulser overtage.

Néar han kigger pa sin egen fars handlemgnstre, synes han ogsa,
at han kan se ADHD-traek. Sa Alexander tager derfor kontakt til
egen laege for at fa en henvisning. Der er 52 ugers ventetid. Det er
helt uoverskueligt for ham. Derfor tager han fat i sin arbejdsplads.

"Jeg sagde til dem, at hvis de ville have den bedste udgave af
mig, sé skulle jeg udredes for ADHD. Det gik de heldigvis med til,
og jeg blev udredt gennem det private. Psykiateren var slet ikke i
tvivl. Jeg havde mange klassiske ADHD-treek, hvilket blev tydelig,
da min mor og jeg gennemgik min barndom’, siger Alexander
og fortsaetter:

“Ndr jeg kigger tilbage, sG har jeg veeret overstimuleret hele livet.
Jeg har det sveert med lyde og lugte og jeg har pd intet tidspunkt
skcermet mig selv. ADHD'en forklarer pludselig, hvorfor jeg ikke
kunne udholde at sidde Ieengere til eksamenerne og hvorfor et
klassevcerelse med 30 andre, var en udfordring for mig. Jeg havde
veeret hdrd ved mig selv, fordi jeg ikke vidste, hvad der gjorde, at
jeg ikke kunne det samme som andre. Og det var ogsd det, som
havde fort mig til at overspise og kaste op.”

Efter diagnosen afprgvede Alexander forskellige ADHD-praepa-
rater, til han fandt det rigtige for ham. Det har betydet en verden
til forskel for ham. Han er mere til stede bade pa sit arbejde,
men ogsa nar han kommer hjem. Han har overskud til at tale
om tingene, hvilket han ikke har prgvet fgr.

Men han sidder tilbage med fglelsen af, at han kunne have
undgaet de mange ar, hvor han har dunket sig selv i hovedet
over ikke at veere god nok. Hvor han har haft skyldfglelse over
ikke at ggre det godt nok, og hvor han til sidst har brugt buli-
mien som udve;.

Der er stor overrepraesentation af mennesker med ADHD eller
andre kognitive udfordringer blandt mennesker med spiseforstyr-
relse. Derfor sergrer det ham, at der ikke blev spurgt nysgerrigt
ind, da han fgrste gang fik hjeelp med sin bulimi.

For selvom han, som han siger, var verdens kedeligste barn og
altid gjorde, som der blev sagt, sa var der mange andre tydelige
tegn pa, at han havde ADHD. Tegn som hverken omverdenen
eller han selv var opmaerksomme pd eller reagerede pa den gang.
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undervisningsmateriale
med Felix Smith skal
klassefaellesskab

Animationsfilm til eleverne i 1. — 3. klasse scetter fokus

pd bgrns forskellighed og hvordan de kan hjcelpe hinanden

ADHD-foreningen har udviklet nyt undervisningsmateriale til
1.-3. klasse — kaldet Vild & Stille.

Vild & Stille saetter fokus p4, hvordan bgrnene i klassen kan hjeelpe
hinanden og vaere gode kammerater. Det tager udgangspunkt i,
at alle bgrn er forskellige. Og at det er helt ok.

Felix Smith laegger stemme til filmen. Filmen viser fire dilemmaer
med tre forskellige svarmuligheder, som bgrnene kan vaelge imellem.
« Hvad ggr du fx, hvis du bliver uvenner med Taki, nar | leger?
« Hvad ggr du, nar din sidemakker forstyrrer?

« Oghvad med Tiki, som altid er stille?

Ved at treeffe deres egne valg finder eleverne ud af, hvordan de
kan hjeelpe hinanden, sé alle far en god hverdag i klassen.

Pa siden: adhd.dk/vild-og-stille er der ogsa en guide til leererne,
om hvordan materialet kan anvendes.

Materialer er blevet testet i 1. og 3. klasser, og her blev det
taget rigtig godt imod. En af de eneste gnsker til forbedring
var, at der skulle vaere nogle flere film. Barnene kendte godt
situationerne fra deres egen klasse, og det gav en livlig snak
bagefter i klassen.

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

ADHD-foreningen har udviklet materialet for at styrke indsko-
lingselevernes mentale sundhed ved at saette fokus p4, hvordan
man som klassekammerat kan stgtte op om de elever, som har
kognitive funktionsnedsaettelser s som ADHD/ADD, ASF og lign.

“Vivil give eleverne en bredere forstaelse for den adfeerd og de
handlemgnstre, som kan fglge med kognitive funkionsnedsaet-
telser. Barn vil gerne hjeelpe deres kammerater, men hvis de ikke
ved, hvad de kan ggre for at hjeelpe eller stgtte, bliver det sveert.
I nogle situationer kan det betyde, at de, uden at ville det, gar
situationen veerre i et misforstaet forsgg pa at hjelpe.” forklarer
sekretariatschef Tina Vaarning.

Animationsfilmens formal er at skabe en stgrre rummelighed og
forstdelse blandt eleverne i1.—3. klasse. Herigennem skabes en
bedre hverdag for alle eleverne i klassen og ikke mindst leerere
og paedagoger.

Vild & Stille: mental sundhed i indskolingen er stgttet af Sund-
hedsdonationer fra Sygeforsikring “danmark”.

Kunne du teenke dig, at dit barns leerer far mere at vide om Vild

& Stille, sa klip talonen ud pé side 17. Eller tag et billede af den
og send det til dit barns lzerer.
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IS 0g giv til din laever:

Il Kcere lcerer

Vil du scette fokus pad det gode
klassefcellesskab i din klasse?

Du kan ggre det ved at bruge Vild & Stille som er gratis
undervisningsmateriale til 1.-3. klasse.

Det bestar af en sjov interaktiv animationsfilm, som
viser bgrnene sma hverdagsdilemmaer, de kender:
Hvad g@r man, nr man bliver uvenner midt i legen?
Nar sidemakkeren larmer og forstyrrer? Eller nar der er
én, som altid er helt stille?

[ filmen m@der barnene karaktererne Taki og Tiki — og
her far de selv lov at veelge, hvordan de vil reagere.
Tre mulige svar giver tre forskellige veje — og bgrnene
opdager hurtigt, at de faktisk kan hjalpe hinanden til at
fa en bedre dagi klassen.

Filmen er speaket af Felix Smith,
sa den er let at tilga for bgrnene.

Materialet er allerede provet af i flere klasser, og
bagrnene elskede at diskutere situationerne bagefter.
For nar man genkender noget fra sit eget liv, bliver
det lettere at tale om, hvordan man kan veere en god
kammerat.

Du finder materialet her:

adhd.dk/vild-og-stille

ADHD-foreningen

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft 17
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Nyt materiale til UNGE og deres FORAELDRE

ADHD-foreningen har udarbejdet en pjece til unge med ADHD/ADD
og en guide til forceldre til teenagere med ADHD/ADD.

UNGELIVET
med ADHD/ADD

Stot din teenager med ADHD/ADD til selvstaendighed
At blive selvstazendig er en vigtig og spaendende del af over-
gangen fra barn til voksen — men for unge med ADHD eller
ADD kan det ogsa veere en seerlig udfordring. Som foraelder
har man maske vaeret vant til at stgtte, vejlede og Igse pro-
blemer i hverdagen. Det behov forsvinder ikke fra den ene
dag til den anden. Overgangen er en proces, hvor bade du
og dit barn gradvist skal finde nye roller.

Den unge skal bade have mulighed for at gve sig i at tage
ansvar og samtidig fa den ngdvendige opbakning til at kunne

bzere det.

Fa inspiration, rad og redskaber til en god overgangidenne
guide.

Du kan Ieese eller bestille guiden her:

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

Ungelive med ADHD/ADD

At veere ung med ADHD kan fgles kaotisk. Maske kender
du til tankemylder, sveert ved at finde ro og felelsen af at
veere anderledes. Mange unge med ADHD forteller, at de
ofte fgler sig forkerte og kan have fglelsen af, at alle andre
har styr pa det hele. Det kan veere rigtigt hardt, men du skal
vide, at hvis du har det sddan, er du ikke alene.

Denne pjece handler om livet som ung med ADHD i en
verden med venner, fester, sociale medier og store krav.
Selvom ADHD ser forskelligt ud fra person til person, kan
du maske genkende noget i det, du laeser her.

Pjecen henviser til film, blogs og sites, hvor du kan fa mere

info. EEGEE
Du kan lcese eller bestille pjecen her: j@z‘%
eties

S'\I‘&I' ain

TEENAGER med
ADHD/ADDTIL
SELVSTANDIGHED
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Foraeldre med

batteri

Som forceldre til to smd bgrn med scerlige behov er man pd 24/7
alle drets dage — det kan omverdenen have sveert ved at forstd.

Line er mor til to drenge med seerlige behov. Den ene er autist,
og den anden har ADD. Drengene er fgdt med 3 &rs mellemrum.
I mange ar vidste Line og hendes mand ikke, at drengene havde
seerlige behov. Line fglte dog, at hun ikke slog til som foreeldre.
Bgrnene kom i indbyrdes konflikter, og det var sveert at skaerme
den mindste. Den store ville have tingene péa sin made, og der
var daglige nedsmeltninger, hvor den eldste kunne skrige og
sla. Oveni det var der indsovningsvanskeligheder, hvor det tog
flere timer at putte seerligt den mindste. Line og hendes mand
var uenige om tilgange, og det hgje konfliktniveau med bgrnene
sled pa parforholdet.

Da den aldste af drengene blev 6 ar, blev Line og hendes mand
skilt. S gennem stgrste delen af bgrnenes opveekst var Line pa
non-stop. Det er ikke noget, hun har fortrudt, for som forzeldre
vil man ggre alt for, at ens bgrn trives.

Line Fihl er mor til to drenge med scerlige behov.

Hun er er specialpsykolog i bgrne- og ungdomspsykia-
trien. Derudover er hun forfatter til en bog med metoder
til bedre at kunne mestre det at veere foraeldre til bgrn
med seerlige behov.
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Men Line har ogsa leert at veere stolt af sig selv, og veere realistisk
om hvad hun som forzldre kan hjaelpe med, og acceptere hvad
hun som foraeldre ikke kan hjelpe med. Selvom det kan veere
hérdt og ogsé er en del af en sorgproces, at man ikke kan fikse
alt for sine bgrn.

Lines faglighed som psykolog har hjulpet hende meget, idet hun
har haft mulighed for at drage sin viden fra dette fagomrade i
spil. Bade i forhold til bgrnene og deres udfordringer, men ogsa
i forhold til sig selv og arbejdet med at komme ud af den stress
eller undtagelsestilstand, som kroppen har veeret i, nar hunigen
og igen har over forbrugt sin energi og ikke har haft mulighed
for at komme ned i gear.

Gasmasken pa sig selv forst

Lige efter skilsmissen havde Line og hendes eksmand en 10/4-ord-
ning. Det betad, at bgrnene var hos Line i 10 dage ad gangen. |
disse dage arbejdede hun mindre, samtidig med at hun var p3,
ligesom andre enlige forsgrgere - dog med den tilfgjelse, at der
ogsé skulle tages hensyn til drengenes seerlige behov. Hun skulle
hele tiden veere p& forkant i forsgget pd at undgé nedsmeltninger,
og oveni det kom bade kampen for at f& en udredning og den
mindstes vanskeligheder med at falde i sgvn.

De dage, hvor bgrnene var hos hende, gik hun i seng samtidig
med dem. Det havde hun fundet ud af var den bedste made at
f& den mindste til at falde i spvn pa. Dette mindskede dog den
tid, hun havde til at forberede den neeste dag.

Nar drengene var hos deres far, arbejdede hun omkring 10 timer
om dagen, mens hun samtidig forsggte at na alt det praktiske
og fylde energidepoterne.

Det kreevede meget af hende, og hun havde sveert ved at fa
det hele til at haenge sammen. Heldigvis e&endredes ordningen
med hendes eksmand til en 5-9 ordning. Den ekstra dag betgd
alverden for hende. Nu var det nemmere at holde fast i de gode
vaner og huske egne behov. F.eks. i form af meditation, at f&
leest en god bog og komme ud og ro kajak de dage, hvor hun
ikke havde bgrnene.

Fokuser pa det positive — du gor det godt!

Nogle gange fglte Line, at alt var uoverskueligt, og at intet funge-
rede. For eksempel ndr hun stod med den syvende nedsmeltning
pé fa dage. Men sa prgvede hun at minde sig selv om, at dagen
fgr havde de to brgdre hoppet pa trampolin og hygget sig i 20
minutter uden nogen form for konflikt. Hun forsggte ogsa at
fokusere pa, hvorfor denne nedsmeltning var opstaet, og det var
jo bare fordi yndlingsbukserne var til vask. Og sa prove at lgse,
hvordan undgar vi denne form for nedsmeltning naeste gang.

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

Line forsggte at holde fast i den positive forteelling: “Mine drenge
vil hinanden og de leger godt sammen, for det meste”. Hun havde
saetninger som hun gentog for sig selv, for at tale sig selv op: “Jeg
kan det!”, “Jeg klarer det!”

Over tid lzerte hun ikke at fgle sig forkert, nar noget gik galt. Hun
blev bedre til at erkende, at alle laver fejl, og at det hun gjorde,
var godt nok alligevel.

“Jeg Icerte at forblive rolig, nar bplgerne gik hejt, sé jeg bedre
kunne bevare overblikket og min ro, nér der var en nedsmeltning,”
forteeller Line. “Det havde en positiv effekt pd drengene, ndr jeg
selv kunne bevare roen. Jeg blev ogsé bedre til at fG bekymringerne
til at stoppe hurtigere, ved at aflede mig selv og ved at teenke, at
det er treette, frustrerende tanker, og at det ikke gavner mig at
teenke mere over det.”

Samtidig begyndte hun ogsa at prioritere sine egne gnsker i
hverdagen. S& nar bgrnene gerne ville se dyr, valgte hun at tage
dem med til stranden efter eget gnske. Her kunne de fiske efter
krabber og fisk frem for at tage i zoologisk have.

For Line gjorde det ogsa en keempe forskel, at hun fik sig en
kaereste. Pludselig var der én, som satte fokus pa hende og hen-
des behov, og som samtidig kunne give hende en vinkel pd, om
hendes mal var realistiske, eller om hun nogle gange var for hard
ved sig selv.

Manglende forstaelse fra omgivelserne

Line leeste meget om autisme og ADHD, da hendes drenge fik
deres diagnoser. Hun sendte materiale ud til familien, sd de ogsa
kunne blive klogere pé drengene og deres udfordringer. Hun
oplevede dog, at familien aldrig helt forstod omfanget, af den
opgave hun stod med.

De mente, at hun var for eftergivende, at hun ikke satte greenser
og generelt var for fleksibel i forhold til sine drenge.

“"Men ndr man har stdet med utallige nedsmeltninger, fordi det
er det forkerte meerke pglser, man har kebt, sd serger man for
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Foreeldreskabet

| “"Foreeldreskabet” er der samlet mestringsstrategier,

der kan hjeelpe familiens hverdag.
W

Du finder den her: .
www.adhd.dk/foraeldreskabet/ E
]

at kebe de rigtige polser neeste gang” forteeller Line. "Autister
kan veere meget sensitive med sanserne og kan have brug for at
tingene har den rigtige konsistens, sé det feles rigtig. Og hvis det
meerke polser gor det, sd kpber vi det meerke pglser”. Dette betgd
dog ofte, at Line matte lave to slags aftensmad fordi drengene
havde forskellige krav til maden.

| forhold til skolen skrev Line rundt, da den zldste havde faet
sin autisme diagnose. Det gjorde hun, fordi der havde veeret en
meerkelig episode til en fpdselsdag, og hun fandt det derfor bedst
at informere de andre foraeldre.

Der var dog aldrig nogle af de andre foraeldre, som spurgte ind
til diagnosen. Og set i bagklogskabens lys, ville hun nok have
formuleret brevet anderledes i dag. | stedet for at skrive at det
var autisme, og ga ud fra at andre vidste, hvad det indebar, ville
hunidag beskrive vanskelighederne, og forteelle hvad der konkret
kunne ggres for at stgtte hendes son til en fgdselsdag.

En gang foraeldre altid forzeldre
Line har lzert en masse gennem drengenes opveekst. Frem for
alt vigtigheden af at fokusere pé det positive og bevare roen.

Nar hun teenker tilbage, har hun ikke kunne ggre tingene anderle-
des. Hun har gjort det s& godt, hun kunne med de ressourcer, hun
har haft. Denne accept har betydet alt for, at hun stolt har kunne
klappe sig selv pa skulderen og teenke: "Det har jeg gjort godt”.

Men hun ville gerne have veeret mere afslappet med, at hun ikke
kunne det hele. Line forklarer: "Altsd at vide, at jeg gjorde det godit,
og at der ikke var grund til at fple mig forkert eller skamfuld. Fordi
andre i samme situation ogsd ville komme til kort indimellem”.

Hendes tid som forzeldre er ikke slut. Drengene er blevet teen-
agere, og nu er der andre udfordringer, der skal tages hadnd om.
Man er foreeldre igennem hele livet, og nar man er foreeldre til
bern med szerlige behov, er man mere pa som foraeldre gennem
hele livet.
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Fokus pa 50+ og ADHD

I ar havde lokalafdelingerne valgt at have
fokus pd 50+ med ADHD i ADHD-ugen.

ADHD-ugen afholdes i uge 38 og der var mange aktiviteter lokalt. Derudover blev der
produceret 3 film, hvor 4 voksne 50+ med ADHD fortceller om deres liv med ADHD i forhold
til sendiagnose og i forhold til arbejdsmarkedet.

Jeg blev ogsa ked af det, fordi jeg syntes det var meget af Da jeg fik den her fgrtidspension, var der en halvtérstid,
mit liv, der kunne have vaeret anderledes, hvis jeg havde hvor jeg bare gik rundt og fglte mig som det mest uduelige
faet det langt tidligere. unyttige vaesen pé jord.
— Pernille om sin ADHD-diagnose - Mia
Jeg blev nok mere lettet. Jeg fandt ud af, at der var en Jeg kan meerke nu, hvor jeg arbejder mandag til fredag,
grund til, at jeg havde fglt mig lidt ved siden af altid. sd er det vigtigt, at jeg ikke laver ret meget i weekenden
— Peter om sin ADHD-diagnose for jeg skal virkelig lade op.

— Peter

Der tror jeg ogsa at de 10-15 ars forskel ggr noget. Jeg
ville formentlig have faet en fyreseddel, hvis jeg havde
[fortalt om min ADHD] péa det tidspunkt.

—Thomas

Zepa B YauTube
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At vaere foraelder med ADHD:

AF NINA BAGGER BASTY
\ PROJEKTLEDER | ADHD-FORENINGEN

Leerke er 37 ar, mor til tre bgrn pa 14,12 og 7 &r — og lever med
ADHD. For hende er foreeldreskabet bade en kilde til stor gleede og
en daglig udfordring, hvor struktur og selvindsigt er helt afggrende.

“Nogle dage har jeg bare lyst til at lpbe skrigende bort hjemmefra,”
forteeller hun eerligt. “Jeg bliver kort for hovedet, min tdimodighed
ryger, og jeg kan komme til at sige ting, jeg fortryder.” Den déarlige
samvittighed kommer hurtigt bagefter. Hun siger undskyld - men
hun ved ogs4, at ord ikke altid er nok.

Men langt de fleste dage haenger tingene sammen. Nar planerne
er skrevet ned, og alle ved, hvad de skal, er der ro og overskud
i familien. Det kreever dog en indsats at skabe — og fastholde —
den struktur.

Whiteboardet - familiens faelles hukommelse

For at skabe overblik har Lzerke et stort whiteboard haengende
i hjemmet. Her star alt skrevet ned — lige fra tandleegetider og
legeaftaler til badedage og aftensmad. Farver og punktform ger
det lettere at overskue, bade for hende og barnene. “Det er min
méde at aflaste hjernen pd. Hvis jeg ikke har strukturen, glemmer
jeg ting, og s@ vokser stressen hurtigt.”

For Laerke er det en balance at bruge tavlen som hjeelp, uden at
den bliver en kilde til stress. Derfor skriver hun kun det vigtigste
pa. Hun holder sig selv til maks fem punkter om dagen —bgrnene
til tre. Hvis der kommer mere p4, bliver tavlen for uoverskuelig.

Men selvom hun har tavlen, kan planerne skride. En besked fra
skolen, hun har glemt at fa skrevet ned eller en uventet sendring
i dagens program. “Det er de veerste dage,” siger Leerke. “Man tror,
man har styr pé det hele, og sd falder korthuset.” Hun beskriver,
hvordan hun kan fgle sig overvaeldet, nar hun mister overblikket.
Det er dér, hun kan komme til at reagere hardt — og bagefter sta
tilbage med skamfglelsen.

Det er aldrig bernenes skyld

Laerke har valgt at vaere meget &ben med sine bgrn om sin ADHD.
De taler om, nar hun er treet eller overstimuleret —og hun under-
streger altid, at det aldrig er deres skyld.

Vi prover at tale om det, mens det sker. Hvis jeg har haft en hdrd
dag, siger jeg det. PG den mdde Icerer de ogsd, at man mé godt
sige fra og passe pd sig selv.” Og barnene har taget det til sig -
de kan selv finde pa at sige, at de har brug for en pause eller et
gjebliks ro. "Det er ikke perfekt, men vi gver os sammen.”

Som mor til tre kan energien hurtigt slippe op. Ofte far hun hjeelp
fra sin bedste veninde, der selv har bgrn. S& kan hendes egne
bgrn lege der, mens Laerke far en halv eller hel times ro. “Det kan
veere sd simpelt som at fd lov til at lave aftensmad i fred. Bare
lige at fa tid til at treekke vejret.”

Hun er blevet bedre til at maerke, hvornar hun har brug forro—og
til at bede om den. Det var sveert i starten, men i dag ved hun,
at hun ikke kan veere noget for sine bgrn, hvis hun aldrig giver
sig selv pauser.

Diagnosen som vendepunkt
Leerke fik sin ADHD-diagnose i 2021 - omtrent samtidig med, at
hendes eldste datter blev udredt. Det &2ndrede meget.

“Jeg begyndte at reflektere mere over mig selv og mine handlin-
ger. Jeg Icerte at se forskel pd, hvad der var mig, og hvad der var
ADHD. Jeg mdtte ogsd Icere at indremme mine fejl — noget jeg
for var helt uimodtagelig overfor. Det var i hvert fald ikke mig, der
var noget galt med.”

Diagnosen har ogsé endret hendes tilgang til bgrnene. Hvor hun
for kunne vaere meget konsekvent og ufleksibel, er hun nu langt
mere opmaerksom pd barnenes behov og parat til at tilpasse sig
situationen. | stedet for automatisk at reagere med frustration
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eller at insistere p4, at planen skal fglges, stopper hun op og
overvejer, hvad der egentlig foregar.

“Fer sagde jeg bare: ‘Det er cergerligt, nu gdr vi hjem' | dag prever
jeg at meerke efter og finde ud af, hvad der sker og hvad der er
behov for."

Fordelen ved selv at have ADHD

Selvom ADHD giver mange udfordringer, ser Laerke ogsa en fordel
i, at hun selv har diagnosen. To af hendes tre bgrn har nemlig
lignende udfordringer.

"Jeg kan mcerke, hvorndr de begynder at blive overstimulerede.
Sé kan jeg hjcelpe dem, for det gdr galt. Jeg kan give dem nogle
veerktojer, jeg selv bruger, og jeg kan scette ord pd noget, som

o n

andre foreeldre méske har sveert ved at forstd.

Nar familien for eksempel er til fadselsdag, bruger Leaerke sin egen
ADHD som pejlemeerke for, hvornar bgrnene kunne have godt
af en pause. Hvis hun selv maerker overstimulering, scanner hun
hurtigt sine bgrn og ser ofte, at de ogsa er pavirkede. Sa traekker
hun dem lidt til side, og de holder en kort pause sammen, inden
de Igber ud og leger videre. PA den made laerer hun béde sig selv
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og bgrnene at opdage tegnene pa overstimulering i tide — og at
regulere sig selv, fgr det kammer over.

Hun oplever ogs3, at andre foreeldre spger hendes rad. “Jeg elsker,
at jeg kan bruge mine erfaringer til at hjcelpe andre. Mange forcel-
dre vil gerne stotte deres born, men de forstdr det ikke pd samme
made, fordi de ikke selv har ADHD.”

At slippe perfektionismen

En vigtig leering for Laerke har veeret at give slip pa tanken om at
veere en perfekt mor. “Sé& lcenge mine barn synes, jeg er verdens
bedste mor—sd er det nok. Jeg har ikke behov for, at hele verden
synes det. Jeg ved, at jeg ikke er perfekt, men vi har det godt
sammen. Og vi taler om tingene, ndr det gdr galt.”

Hvis hun skal give ét rad videre til andre foraeldre med ADHD,
er det dette:

"Vieer cerlig — bade overfor dig selv og dine neermeste. Lad veere
med at tilsidescette dine egne behov for at leve op til andres for-
ventninger. Det er okay at sige nej til en familiefodselsdag eller
et bryllup, hvis du ikke kan overskue det. Pas péa din energi — der
er ingen andre der gor det for dig.”
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Mange med ADHD udtrykker

fotos og tegninger, som vi har

e
° o ‘ sig kreativt om sin ADHD.
| ififn 49 .9
e I Her er et udpluk af de digte,
f

"See the Sign, Toke the Time"

Malet af Pia Sieg

modtaget pa redaktionen:

NV med ADHD

Af Jeppe Seir

Den del af jeg, som méske er mig
Er pludselig blevet an anden

Sa stdr jeg der, sddan lidt ved siden af For var jeg en, og nu er jeg to

Og kan kun kende rynken i panden Far Medicin for ikke at veere

For ku jeg te mig og rabe af dig Den jeg var, men hvad skal jeg tro
Skeelde ud som bare fanden Det er jo en af de sveere

Nu gér jeg nok en paenere vej Ku jeg, nu veelge, s ville jeg nok
Der er ikke sa megen banden Veelge dem begge to

Den udgave af mig, som er der nu og meerke den feelles varme

Er skabt af masser af piller Nyde, at ligge og falde til ro

Som far mig til at falde til ro | preegtige menneskers arme

Da min hjerne ikke udskiller

Dopamin, ja det siger min psykolog ©Jeppe Seir

Tegnet af
Frank Holmes

Svemmer sjaelo\evd' saevliq’r stille

Tiden forsvinder ofte uden jeg helt det fatter,
mens fordybelsen skaber den ro som jeg skatter.

Frygten for kedsomhed og trivialiteter,
skaber kreative lgsninger pa alle parametre'r.

Nar jeg har tilladt mig selv at veere i flow, Skrevet af
meerker jeg bagefter ofte en fglelse af wow. Frank Holmes

Vil du ogsﬂ dele dine veerker med medlemmerne i ADHD-{-oremimqen?

Sa modtager vi dem gerne pa redaktionen. Der udveelges et par stykker til naeste blad.
Indsend dit bidrag til info@adhd.dk og skriv "ADHD for mig" i emnefeltet. Nar du sender
ind, giver du samtidig samtykke til, at vi ma bringe det i ADHD-magasinet.

26

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

27



Bliv bedre til deadlines

Nikolaj Hyldig deler her sine strategier til at nd sine deadlines i arbejdslivet

Y AF NIKOLAJ HYLDIG
WS | EDER OG MEDARBEJDER MED ADHD OG AUTISME

Mange med ADHD har sveert ved at fastholde et job. Det er ikke
bare trist for den enkelte, men ogsa et stort tab for virksomhe-
derne.

Heldigvis findes der allerede viden og veerktgjer, der kan stgtte
personer med ADHD i arbejdslivet og her vil jeg fokusere pa det,
som har hjulpet mig i forhold til deadlines.

Find ogsd mestringsstartegier til arbejde
i ADHD-foreningens mestringsbank:

Som ansat med ADHD ved jeg, hvor stressende det er at arbejde
mod en stram deadline — og hvor slemt det fgles at misse den.
Som leder har jeg ogsa set, hvordan det pavirker hele teamet,
nar en opgave ikke bliver afleveret til tiden. Derfor deler jeg
disse tre konkrete rad, der kan styrke dine muligheder for at na
deadlines. De er baseret pa egne erfaringer som bade ansat og
leder med ADHD.

Hvorfor kan deadlines vaere en udfordring?

At have ADHD betyder ofte udfordringer med hjernens eksekutive
funktioner—de mentale styringssystemer, der hjeelper os med at
planlaegge, fastholde overblik og feerdigggre opgaver.

Som konsekvens oplever mange af os det, der i fagsprog kaldes
tidsblindhed. Tiden kan fgles enten alt for kort eller alt for lang.
Det kan ggre deadlines abstrakte og aftaler sveere at overholde.
Herudover svinger energi og koncentration mere fra dag til dag,
nar man har ADHD, hvilket ggr det sveert at falge en tidsplan.

Konsekvensen er dobbelt: bAde personen med ADHD og kolle-
gerne maerker presset. Derfor er det afggrende at finde mestrings-
strategier, der kan ggre tid og opgavelgsning mere handterbare.

Hvorfor er deadlines vigtige?

| arbejdslivet er deadlines ngglen til samarbejde. Nar én person
ikke leverer til tiden, risikerer hele teamet at blive bremset. Det
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kan fgre til frustrationer og mistet tillid — ikke kun fra ledelsen,
men ogsa fra kollegerne.

Deadlines handler ikke kun om at ggre ting til tiden, men om
at skabe forudsigelighed. En medarbejder, der melder klart ud
om, hvad der sker og hvornar, er langt nemmere at samarbejde
med - ogsa nar der opstar problemer undervejs.

Nar vi overholder deadlines, skaber vi ikke bare struktur — vi
skaber ro og tillid. Det gavner ikke kun kolleger og ledere, men
ogsa os selv. For nar tilliden er der, far vi ofte stgrre frihed til at
planleegge og lgse opgaver pa vores egen made.

Tre mestringsstrategier i praksis

De fglgende tre strategier er udviklet til at ggre det nemmere at
overholde dine deadlines. Hver strategi har sine egne styrker, og
de kan med fordel kombineres.

Milepzele
For os med ADHD kan deadlines, der ligger “langt” ude i fremtiden,
foles uvirkelige. Arsagen er den tidligere naevnte tidsblindhed.
Derfor motiveres vi ikke af en deadline, for den pludselig er alt
for teet pa.

Det kan hjeelpe at dele opgaven ind i mindre milepaele. Hver
milepael udggr en mindre og mere naerveerende deadline i sig
selv, hvilket gger motivationen for at starte pa opgaven i tide.

Sdadan ger du:

« Skrivden endelige deadline ind i kalenderen.

« Arbejd herefter bagleens: del opgaven op i en reekke mindre,
logiskt afgreensede opgaver.

«  Markér milepzle (konkrete datoer og klokkeslaet) for hver
del-opgave.

- Tilfgj pAmindelser til starttidspunktet for hver milepzel, ikke
kun til sluttidspunktet for den endelige deadline.

Veer opmeerksom pa:

«  Om duignorerer milepzelen, fordi den ikke fgles “aegte”. Los-
ningen kan veaere at binde milepaelen til en synlig leverance,
du skal vise andre. Det skaber ekstra motivation at skulle
fremvise sine resultater undervejs.

« Atdu ikke deler en deadline ind i for mange milepale — start
med 3-5 del-opgaver. Se hvordan det virker for dig, og justér
ved efterfglgende opgaver.

Tidsbuffer
ADHD ggr det sveert at forudse, hvor lang tid noget tager. Mange
glemmer at medregne afbrydelser og mentale “off days”. Derud-
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over kan vi ADHDere undervurdere hvor kompleks en opgave er,
savel som den tid der gar med afbrydelser.

Det betyder, at vi har vanskeligt ved at vurdere, hvor lang tid en
opgave reelt tager, sé selvom vi starter tidligt, kan vi alligevel
ende i tidsnad.

Jeg benytter mig af denne metode med at indsaette ekstra tid
(en buffer) til Iasning af opgaven.

Sddan ger du:

= Estimér hvorlangtid en opgave tager, og leeg 20% ekstra oveni.
Sa& hvis du vurderer at en opgave tager 10 timer, laegger du 2
ekstra timer til, og afseetter 12 timeri alt.

« Inkludér de ekstra timer som en del af opgaven i kalenderen.
Dvs. at du blokerer 12 timer i kalenderen til den opgave, du
vurderede, tager 10 timer.

» Hvis opgaven sa er feerdig efter 10 timer, kan du bruge de to
timers buffer til kvalitetstjek og finpudsning — eller fortzlle
din chef, at du er feerdig i god tid...

« Efter opgaven er afsluttet sammenligner du den afsatte tid,
med den tid du faktisk brugte pa opgaven. Pa den made kan
du vurdere om bufferen pa andre opgaver skal veaere leengere
eller kortere. Og gradvist bliver du bedre til at estimere den
reelle tid en opgave tager.

Fremdrifts-kontrakter

Et gennemgaende traek ved ADHD er problemer med selvmonito-
rering —evnen til selv at vurdere, hvor langt man erien opgave, og
om man er pa rette vej ift. lpsningen. Det kan desveaerre misforstas
af kolleger som uansvarlighed eller manglende professionalisme.

For at reducerer de problemer, kan opgaven med selvmonitore-
ring laegges ud til andre omkring dig—det man i fagtermer kalder

“eksternalisering af eksekutive funktioner”.

Dette kan bl.a. ggres ved at lave “fremdrifts-kontrakter” med
dine kolleger. Det er sma aftaler om faste statusmeldinger, der
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gor det muligt for andre at give feedback pa, hvor langt du er
kommet, og om du er pa rette vej. Hver statusmelding kan med
fordel knyttes til en milepzel fra den fgrste strategi.

Sddan ger du:

- Aftal faste tidspunkter for statusopdateringer med din chef
eller en kollega du har en god relation til.

« Formulér aftalerne helt konkret: “Jeg sender udkast tirsdag
kl. 14" frem for "tirsdag eftermiddag”.

- Statusopdateringen skal indeholde konkret information om,
hvordan det gar — et udkast, en note, eller tal der viser dine
delresultater.

= Ved forsinkelse: meld ud sa snart du kan se, du bliver forsinket,
og giv et nyt realistisk tidspunkt.

Veer opmeerksom pd:

= |kke at sende statusopdatering uden konkret indhold — det
risikerer at spilde modtagerens tid og gar det sveert at give
dig brugbar feedback.

« Om du lover for meget. Vi kan alle have tendens til at ville
levere mere end, hvad der er realistisk. Lov hellere for lidt end
for meget — det reducerer stress og giver dig mulighed for at
overraske positivt.

At né en deadline kan veere en stor udfordring med ADHD. Men
husk pd, at det ikke handler om manglende vilje, men simpelthen
om at hjernen fungerer p& en anden made. Heldigvis kan sma
a&ndringer ggre en stor forskel —og nar opgaver afsluttes til tiden,
vokser bade den indre ro og den ydre tillid.

Vil du ogsé gerne dele dine strategier
med andre med ADHD, sd skriv til
redaktionen pd info@adhd.dk
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Socialt feellesskab
og god energi pa

Denne september samlede ADHD-foreningen endnu
engang en flok unge mellem 18 og 25 dr til UngeCamp.

En hel weekend i smukke omgivelser, fyldt med fallesskab, nye
indsigter og masser af grin. Campen er et frirum, hvor unge med
ADHD kan mgdes pa tveers af baggrunde og dele erfaringer med
andre, uden at skulle forklare eller tilpasse sig hele tiden.

Alle kom med et dbent sind og nysgerrighed p&, hvad weekenden
ville bringe og hurtigt opstod en atmosfeere, hvor det var nemt
at mgdes, tale sammen og bare veere til stede. En af deltagerne
pa campen var Simon, som forteller: “Jeg synes campen har
veeret god. Det var lidt specielt ikke at have veeret her for, men
jeg gik ind til det med et Gbent sind og gd pd mod. Jeg mener,
man kommer langt med et smil og god energi.”

Dét at veere sammen om noget, og vk fra hverdagen betgd
meget: “Jeg havde ikke sG mange forventninger, men det der
med at komme veek pd et weekendophold i flot natur, med god
stemning og et program for dagen, sG man ikke bare sidder og
kigger pa sin telefon — det har veeret fedt.”

For Simon var beslutningen om at tage af sted vigtig: “Jeg havde
leenge haft gang i for mange ting og var teet pd at breende ud.
Sd min far sagde: uanset hvor det her det ender, sd synes jeg,
du skal tage af sted. Og det er jeg virkelig glad for, at jeg gjorde.”

Simon forteeller, at hans hgjdepunkter for weekenden var at
lave mad over bal sammen med de andre, det sociale falles-
skab, og muligheden for at tale &bent om ADHD: “Folk er meget
mere tilbgjelige til at snakke om sdrbare ting her. Der er mere
rummelighed og forstéelse. Men vi snakker ogsd om alt muligt
andet og har det sjovt.”

Lordag bed pé et szerligt indslag med Poetry Slam. Simon indrgm-
mer, at forventningen ikke var hej: “Til at starte med teenkte jeg
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Simon godt i gang med at grille.

oh fuck nej... Men Martin, der optrddte, havde virkelig god energi
og fangede mig hurtigt. Der var en god ping pong, hvor jeg og
de andre blev grebet.”

De unge fik til opgave at satte ord pa hvordan det kan fgles at
vaere ung med ADHD i systemet i dag, og Simon fortalte: “Jeg
teenker, jeg er anderledes. Jeg kan veere hurtig og flittig, men ogsé
for hurtig... SG bremsen ikke kan nG at bremse, og det siger klask,
med fuld fart ind i muren... Systemet rummer bedst, at man altid
korer samme fart, det kan jeg ikke... Men jeg er ikke syg eller dérlig,
jeg skal bare finde min egen midtervej og midtergear.”

UngeCamp er ikke bare en weekend. Det er et sted, hvor unge
kan finde spejling, dele erfaringer og meerke, at de ikke star alene.

ADHD-foreningen takker folgende for deres stotte
til UngeCamp 2025:

Fritidsagenten A/S

Direktgr K. Steinmann's Fond

Hoffmann og Husmans Fond

(Ernst og Vibeke Husmans fond)

K. Juby Smiths Legat

Knud Hejgaards Fond

Lissi og Egon Kristiansens Fond

Skovtaksator Jgrgen Aarestrups Fond

Tilia-Fonden

Troelstrupsfond

(Lrs. Eduard Troelstrup og Hustru Else Troelstrups Fond)

De unge p& UngeCamp 2025.
i

S
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STYRK
RELATIONEN

Gratis foraeldretraening

Har dit barn ADHD/ADD eller lignende vanskeligheder? Sa gor brug
af vores gratis online foraeldretraeningsprogram KikK Nu! - til
foraeldre med bern i alderen 3-10 ar, baseret pa det fgrste danske
program med dokumenteret effekt, Keerlighed i Kaos.

Med Kik Nu! far du vaerktgjer til at:
e Kommunikere mere positivt

o Skabe bedre struktur i hverdagen

o Forebygge konflikter

e Styrke dit barns selvveerd

Deltag nemt hjemmefra, nar det passer ind i din kalender.
Laes mere her: adhd.dk/kik-nu

A

ADHD-foreningen
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er

frivilligi ADHD taletid - A1) :

Det er vigtigt at tale med andre,
som forstdr ADHD indefra

Jeg hedder Camilla, er 40 &r og arbejder som vejleder og undervi-
ser. Jeg er selv sendiagnosticeret og opdagede fgrst min ADHD i
slutningen af 30'erne. Den opdagelse a&endrede hele min forstaelse
af mig selv. Det dbnede op for endelig at kunne leere mig selv
at kende, finde et sprog for hvordan jeg fungerer, acceptere mig
selv og m@de mig selv med omsorg.

Men der fulgte ogsa en sorg med over de muligheder og hjalp,
jegikke fik. Min egen erfaring bruger jeg derfor i dag til at hjeelpe
andre og mgde dem med empati og forstaelse.

Du kan ringe ind, hvis du har brug for en fortrolig samtale med
nogen, der genkender bade de udfordringer og de styrker, ADHD
fgrer med sig. Samtalerne er mere ligevaerdige, fordi vi frivillige
selv har ADHD. Du behgver derfor ikke forklare alt fra bunden.

En samtale, der har gjort seerligt indtryk p& mig, var med en person
i 50'erne, som netop havde faet sin diagnose. Der var brug for
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at vende symptomer, fglelser og erfaringer med medicin. Mest
af alt var der brug for at fa bekraeftet, at tanker og reaktioner i
forbindelse med diagnosen er helt normale.

Hos ADHD Taletid bliver du madt af nogen du kan spejle dig i,
og som lytter uden at dgmme.

ADHD-taletid

Nar du ringer til ADHD taletid sidder der frivillige klar til at tage
telefonen. Det er forskelligt, hvem du kommer til at tale med. Du
kan ikke bestille tid ved en bestemt frivillig.

Ring til ADHD taletid tirsdag og torsdag fra kl. 18-20 pa telefon
70 22 44 66.

Gor ADHD/ADD til hab og handlekraft

ViLYTTER
ViFORSTAR

Vi har selv
ADHD

Uanset hvad du vil tale om, sidder vores frivillige
klar med et lyttende gre pa

702244 66

Hver tirsdag og torsdag fra kl. 18 til 20.
Det er gratis. Og det er fortroligt.

A1
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Sejltur med

I uge 27 steevnede en flok skgnne unge mennesker, to
engagerede frivillige og den dygtige bescetning pa skibet
Klitta ud fra Arhus Treeskibshavn - klar til to speendende
ture til sgs.

Ogsad en stor tak til de to fonde,
som har stgtte sejlturene pkonomisk:

. - e Direktor J. P. Lund og Hustru Vilhelmine
Begge turen bgd pa alt fra sejlads og saltvand i haret til lejrbal c

og dybe snakke om, hvordan det er at leve med ADHD. Efter Bugge's Legat (Lund/Bugge Fonden).
samtalerne var der mulighed for at hoppe i bglgerne, eller nyde William & Hugo Evers Fond.

roen ombord. Det blev en oplevelse, der satte spor—pa den made. Og selvfalgelig et stort TAK til de frivillige

En keempestor tak skal lyde til Klitta og besaetningen, som endnu —uden jer, ingen sejlads.

en gang gjorde det muligt at give deltagerne en uforglemmelig
sommeroplevelse.

DET NYTTER ndr du tanker

ADHD-sagen modtager stor donation fra O I(

Alle jer som tanker hos OK, og som har valgt at stgtte ADHD-sagen, har veeret med til at
samle hele 123.755 kr. ind ved at bruge jeres kort fra OK nér | tanker. Det er da helt vildt!!

Stor tak til OK for de mange penge, og tusind tak til alle jer som tanker og g@r en forskel!
Vil du veere med til at gere en forskel nér du tanker, sé lces mere pé:

https://adhd.dk/adhd-foreningen/fundraising/
stoet-naar-du-tanker-benzin/
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Ugen efter var det familiernes tur, da 28 heldige familier
ankom til Houens Odde — hvor 15 fantastiske frivillige
stod klar med dbne arme og en uge fyldt med aktiviteter
og feellesskab.

Programmet var spaekket med sjove og meningsfulde oplevelser:
familienetveerk, biograf, skydning, cirkus, kreative projekter, krab-
befiskeri, vandrutsjebane, disko og meget mere. Fra morgen til
aften var der liv og glade dage — bade for bgrn og voksne.

Mandag eftermiddag samlede vi alle til feellesaktiviteter, hvor der
var maelkekasselgb, blev lavet familieportraetter, trykt handaftryk
og lavet kreative T-shirts —alt imens der blev skabt nye venskaber.

Fredag eftermiddag drog familierne hjem —treette, glade og med
rygseekken fyldt med gode minder og nye relationer.

En seerlig tak skal lyde til alle de fantastiske frivillige, bdde dem der
stod ude i aktiviteterne og dem der sgrgede for laekker forplejning
i absolut topklasse. Uden jer kunne vi ikke ggre det her muligt.

Tusind tak!

Vi vil gerne sige tusind tak til fonde og sponsorer som er med
til at ggre familielejren til en super oplevelse for familierne. Det
havde ikke veeret det samme uden jeres stgtte!

VORES
RADGIVNINGS-

TELEFON

har nu dben
alle hverdage.

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

pa Houens Odde

Fonde og sponsorer

Borgervennen af 1788

Inge og Asker Larsens Fond

Familien Hede Nielsens Fond
Jubileeumsfonden 12.08.73
Medarbejdernes Honorarfond i Novo Gruppen
Carl August og Jenny Andersens Fond
Heinrich og Laurine Jessens Fond
Freken Astrid Goldschmidts Legat
Polar Seafood Foodservice A/S
Plus-Plus A/S

Hama

BJORNA ApS

Pilot Pen

STAEDTLER

Anew Sleep ApS

Bl&hgj Skytteforening

Vores radgivningstelefon har nu dbent alle hverdage.

Mandag kl. 9.00-12.00

Tirsdag  kl.10.00-12.00

Onsdag kl.9.00-15.00 (middagspause fra kl. 12:00-12:30)
Torsdag kl.9.30-13.45 (middagspause fra kl. 12:00-12:30)
Fredag  kl.9.00-12.00

Tak til som har muliggjort dette!
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Ge¢r ADHD/ADD til hab og handlekraft

ViLYTTER
Vi FORSTAR

V1 har selv
ADHD

Uanset hvad du vil tale om, sidder vores frivillige
klar med et lyttende @re pa

70224466

Hver tirsdag og torsdag fra kl. 18 til 20.
Det er gratis. Og det er fortroligt.

A

ADHD-foreningen

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft
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Jylland

ADHD-foreningen Lokalafdeling
MIDT-OSTJYLLAND

Nyt fra lokalbestyrelsen:

Hold dig opdateret om kommende arr.,

aktiviteter og nyheder via:

« Foreningens hjemmeside under lokalafdeling
Midt-@stjylland

« Facebook: ADHD Foreningen Midt-@stjylland

« Facebook-gruppen: ADHD Midt-@stjylland

« Instagram: @adhdmidtoestjylland

ADHD Cafe i Aarhus:

Hver torsdag i lige uger, kl. 18.30-21.00.

Alle er velkomne, og der er altid kaffe/te pa
kanden.

Find os i Frivillig Center Aarhus,

Sender Alle 33, lige overfor rutebilstationen.
Find mere info i Facebook-gruppen

"ADHD Café — midt/gst".

Vigleeder os til at se dig.

Nyt tiltag i Aarhus:

"Samtalegruppe til pargrende”

For pargrende til voksne med ADHD

Hver tirsdag i ulige uger,

fra kl. 19-22 i Frivillig Center Aarhus,

Sgnder Alle 33, lige overfor rutebilstationen.
Ved spgrgsmal om denne gruppe,

kontakt Karen Jensen, tIf 52681245.

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

ADHD-foreningen
LOKALAFDELINGER

Husk gerne, at arbejdet i lokalafdelingerne foregdr
pa frivillig basis og i fritiden. Derfor kan du ikke altid
forvente at treeffe bestyrelsen i dagtimerne.

ADHD-foreningen Lokalafdeling
MIDT-VESTJYLLAND

Facebookside: ADHD Midt-Vestjylland
Facebookgruppe: ADHD i Midt-Vestjylland
Instagram: adhd_midtvestjylland

Mail: vest@adhd.dk

ADHD-foreningen Lokalafdeling EEEEEI
NORDJYLLAND e B
Folg med: |i|

Facebook, ADHD-nord og ADHD Nordjylland,
samt pa hjemmesiden: adhd.dk/lokalafdelinger

ADHD-foreningen Lokalafdeling
SONDERBORG

Find os:
adhd.dk/lokalafdeling/soenderborg
Mail: soenderborg@adhd.dk

ADHD-foreningen Lokalafdeling
SYDJYLLAND

Hold g¢je med adhd.dk lokalafdeling Sydjylland
og Facebook.

Via denne QR-kode kan du se vores caféer/
netveerksgrupper i Sydjylland
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Fyn

ADHD-foreningen Lokalafdeling
FYN

Find os pa Facebook
www.facebook.com/groups/adhd.
fyn/?ref=bookmarks

Og pa insta: www.instagram.com/adhdfyn/

Er der gnsker eller personer, som gerne vil veere
frivillige til café/netveerksgruppe kontakt os
gerne pa mail: sydjylland@adhd.dk

P& hjemmesiden www.adhd.dk/sydjylland eller
QR-koden gverst, hold gje med arrangementer
under kalender f.eks. Sanseture.

Sjeelland &
Bornholm

ADHD-foreningen Lokalafdeling
BORNHOLM

Grupper, netveerk og caféer
Se adhd.dk/lokalafdelinger

Vil du give en hand med?

Lokalafdelingens arbejde og aktivitetsniveau er
afhaengig af ildsjeeles indsats. Har du lyst til at
give en hdnd med, hgrer vi gerne fra dig. Mail:
bornholm@adhd.dk

Facebook

Lokalafdelingen har en lukket gruppe pa Face-
book, hvor vi kan sparre med andre bornholme-
re med ADHD inde pa livet. Relevant indhold om
ADHD og info om lokale arrangementer deles.

Facebook: ADHD-foreningen Bornholm

ADHD-foreningen Lokalafdeling
NORDSJALLAND

Folg os og laes mere

Pa Facebook, Instagram "ADHD foreningens
lokalafdeling, Nordsjzelland” og adhd.dk/lokal-
afdelinger

Vil du give en hand med?
Lokalafdelingens arbejde og aktivitetsniveau
er afthaenger af ildsjeeles indsats, har du lyst til
at give en med, hegrer vi gerne fra dig nordjael-
land@adhd.dk

ADHD-foreningen Lokalafdeling
OSTSJ/AELLAND

Facebook:
Link pa vores hjemmeside, hvor du ogséa kan
tilmelde dig nyhedsbrev.

Kontakt os:
oestsjaelland@adhd.dk eller tif. 21810177
(tIf. aflyttes onsdag)

ADHD-foreningen Lokalafdeling
STORKOBENHAVN

Folg lokalafdeling Storkgbenhavn pa
Facebook og Instagram og find vores
kommende arrangementer p& adhdkbh.
nemtilmeld.dk

ADHD-foreningen Lokalafdeling
SYDSJALLAND

Lzes mere pa:
adhd.dk/lokalafdeling/sydsjaelland/

ADHD-foreningen Lokalafdeling
VESTSJALLAND

Find os pa Facebook
www.facebook.com/groups/49202364622

Og vores cafes FB-gruppe:
www.facebook.com/groups/515503585301647/

44 Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

Sammen ggr vi ADHD/ADD til hab og handlekraft

45



FONDEN

LINDHOJGAARD

Et klub-, stotte- og aflastningstilbud for born og unge med autisme og ADHD

Vi tilbyder:

o Fallesskaber, oplevelser og socialt samveer
i en fast gruppe af born/unge og personale

 Udvikling og fokus pa den enkeltes ressourcer

Stotte til indsigt i den enkeltes udfordringer

« ADL og socialtrening

« Nye venskaber og meningsfulde stunder

Vi viser vej pd en neensom mdde
Se mere pa www.lindhojgaard.dk

BETONELEMENT DALTON EXPAN MONTAGE MODULBAD INDUSTRI

A CRH COMPANY

REDUCERET CO2-UDLEDNING MED
LOW CARBON CONCRETE

Betonsammenscetningen i vores low carbon concrete elementer (LCC-elementer) er optimeret for lavere CO2-aftryk. Low carbon concrete er
en beton, hvor andelen af cementklinker reduceres ved substitution med andre aktive bindermaterialer som kalcineret ler og flyveaske. Dette
betyder, at CO2-aftrykket for nuvcerende kan reduceres med op til 25%.

Vil du ogsé reducere CO2-udledningen i dit nceste byggeri?

Sa tag kontakt til os. m

www.crhconcrete.dk

VICRIE.

Vi er en erfaren virksomhed med redder
helt tilbage til 1965, der forhandler
landbrugsmaskiner, have/park-maskiner og

entreprengrmaskiner samt reservedele hertil.

Maskincenter Roskilde & Ringsted tilbyder

::iln Uopfordrede
Sﬂgning , ,

bade nye og brugte maskiner, ligesom vi kan
reparere maskiner med fejl — bade pa vores
veaerksted og pa din adresse pa Sjzelland.

Hovedvejen 3, 4000 Roskilde - TIf. 46 36 72 02 - regnskab@maskincenter.dk © www.maskincenter.dk
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FDPARTS A/S

FARTSKRIVERE + FLADESTYRING + ADVARSELSLYS * ARBEJDSLAMPER
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MIDT-@STJYLLAND
Formand

Nina Rasmussen
aarhus@adhd.dk

TIf. 42319419

MIDT-VESTJYLLAND
Formand

Monica Borré
vest@adhd.dk

NORDJYLLAND
Formand

Sgren Bolvig
nord@adhd.dk
TIf. 2218 00 55

S@ONDERBORG
Formand

Martin Schiitt
soenderborg@adhd.dk
TIf. 5010 16 15

STOT

Nar bare rammerne er der, rykker mennesker med
ADHD. Ofte mere end de selv og andre troede
muligt. Derfor har vi dedikeret vores arbejde til

at ruste dem.

Sa det er dem og ikke diagnosen, der styrer deres

valg i livet.

Stgtter du ADHD-foreningen, stgtter du dermed

SYDJYLLAND
Formand

Heidi Rosenberg Juul
sydjylland@adhd.dk

FYN

Formand

Nina @hlenschlaegger
fyn@adhd.dk

BORNHOLM

Formand

Selina Munch-Pedersen
bornholm@adhd.dk

NORDSJALLAND
Formand

Regina Miller
nordsjaelland@adhd.dk

vores arbejde, og det kan du ggre pa:

Tusind tak.

Hver en krone ggr en forskel.

@STSJALLAND
Formand

Ulla Solberg
oestsjaelland@adhd.dk
TIf. 221137 40

STORK@BENHAVN
Formand

Anders Rgnnow Bruun
storkbh@adhd.dk

SYDSJALLAND
Formand

Majken Damkjeer
sydsjaelland@adhd.dk

VESTSJALLAND
Formand

Marianne Stenstrop
vestsjaelland@adhd.dk
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