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ADHD er alpjodlega vidurkennd gedraen greining og stendur fyrir Attention
Deficit Hyperactivity Disorder. ADHD er taugaproskaroskun sem veldur pvi ad
heilastodvar i framheila proskast haegar og/eda minna en gengur og gerist.
Afar einstaklingsbundid hvada ahrif pessi einkenni hafa & daglegt lif hvers og
eins. NU er vidurkennt ad ADHD tengist réskun i dkvednum heilastodvum i
framheila sem veldur pvi a0 taugaendar geta ekki sent rafbod & milli sin sem
skyldi. Med 6drum ordum eru pessar heilastédvar vanvirkar.

Til skamms tima var gerdur greinarmunur & ADHD og ADD, p.e.a.s.
athyglisbrest med eda an ofvirkni. N er ljést ad undir nidri liggur sama
taugaproskaroskun. Einungis misjafnt eftir einstaklingum hvort peir syni
merki hreyfiofvirkni.

Margir tengja ADHD einvordungu vio born og unglinga og hér ddur fyrr var
foreldrum gjarnan sagt ad einungis veeri timaspursmal hvenzer bérn med
ADHD yxu upp ur einkennum ADHD og par med peim vandamalum sem pau
geta valdid. pekking sem menn bjuggu yfir & peim tima benti einfaldlega til
bess ad med auknum heilaproska hyrfi ADHD eins og dégg fyrir solu. i dag
liggja sannanir fyrir ad langt i frd 61l bérn med ADHD losni vid einkennin &
fullorinsarum.

Mikilveegt er a0 hafa i huga ad ADHD er fyrst og fremst medfeedd roskun, po i
sumum tilfellum sé talad um sjikdém og/eda sjtklinga med ADHD.

Einkenni ADHD finnast medal fullordinna, en einkennin geta breyst med
aldri og auknum likamlegum og félagslegum proska (t.d. fra
hreyfiofvirkni til innri éréleika)

Fullordnir einstaklingar med ADHD hafa fra barnsaldri att i erfidleikum
med einbeitingu, hvatvisi og ofvirkni en mismunandi hvada éhrif pessi
einkenni hafa @ daglegt lif eftir aldursskeidum

Lyfjamedferd getur gagnast vel fulloronum einstaklingum med ADHD



BIRTINGARMYNDIR ADHD

Hin sidari ar hefur ADHD verid flokkad i prja meginflokka eftir
birtingamyndum:

= ADHD me0 rddandi athyglisbresti

= ADHD me0 rddandi ofvirkni og hvatvisi

= ADHD i blondudu formi, par sem athyglisbrestur, ofvirkni
og hvatvisi eru dlika dberandi
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ADHD HJA FULLORDNUM

Rétt eins og hja bornum & ADHD sér margvislegar birtingarmyndir. Pessum
einkennum ADHD geta fylgt ymsir erfidleikar, en b6 margt sé sameiginlegt
geta einkennin verid mismunandi frd einum einstaklingi til annars. pvi fer

fjarri ad allir fullordnir einstaklingar med ADHD hafi pau einkenni sem hér

er lyst, en flestir munu pé eflaust kannast vid nokkur peirra.

Hreyfiofvirkni

Einkennist af miklum likamlegum éréleika og litilli getu til ad slaka 3.

PG getur &tt erfitt med ad einbeita pér ad heilli biomynd, parft sifellt ad
skreppa a klésettio eda fara Gt ad reykja medan & myndinni stendur. Lendir
idulega i vandraedum vegna pess ad pér heettir til ad framkvaema d0ur en
pu hugsar.

+Eg skil ekki hvernig félk getur horft 4 heila biémynd an

pess ad vera i tolvunni 3 sama tima”

Einbeitingarskortur

Athyglisbrestur einkennist af pvi ad verda audveldlega fyrir truflun og geta
ekki siad frd utanadkomandi ahrif. Erfidleikar vid ad halda athygli pegar pu
ert ad leysa verkefni og hugurinn fer oft ad reika. Lyklar, blod, toskur og
fot eiga pad til ad hverfa eda tynast. pu gleymir fundum/stefnumétum og
gleymir jafnvel hvad pu atladir ad segja og getur att erfitt med ad halda
praedi i samtolum.

»Mér finnst afar mikilvaegt ad ... biddu, hvad gerdi ég

aftur vid simann minn ... hvad var ég annars ad segja?”

Hvatvisi

Hvatvisi snyst t.d. um a0 tala d40ur en pd hugsar, gripa inn i samtol
annarra, 6polinmaedi vid ad keyra bil eda bida i r6d og kaupa hluti an
frekari umhugsunar. pa tekur dhaettu 4dur en pu hugar ad afleidingum, s.s.



keyrir of hratt eda stofnar til fjdrhagslegra skuldbindinga dn naegjanlegrar
umhugsunar. Pessu md lysa sem svo ad pér lidur illa ef pu hefur ekki
teekifeeri til a0 bregdast strax vid i streituvekjandi adsteedum. PU tekur
skyndidkvardanir pegar pig i raun skortir upplysingar eda an pess ad ihuga
pad sem pegar liggur fyrir, sem aftur getur aukid & vandann.

+Eg keypti bilinn & bilalani en gleymdi ad reikna

manadarlegar afborganir inn i heimilisbokhaldid”

skipulagserfidleikar

Erfidleikar vid skipulagningu og markmidasetningu hefur dhrif 4 alla paetti
daglegs lifs. b0 getur &tt i erfidleikum med yfirsyn yfir hlutina, éskipulag er
rikjandi og pu &tt erfitt med virkni og framkveemd baedi i starfi og heima
fyrir. betta leidir til ad lif pitt einkennist af 6reidu. SIok timastjérnun er oftar
en ekki sokuddélgurinn hér - b veist hvad timanum lidur en &tt erfitt med
ad meta hversu langan tima tekur ad framkvama verkefni og skynja hvad
timanum lidur. par af leidandi koma einstaklingar med ADHD idulega of
seint, fara fram yfir skilafrest eda taka meira ad sér en peir rdda vio.

Eg skil ekkert i peim sem ganga bara i hlutina. Pad tok

mig 1 'z ar ad losa mig vid gomlu pvottavélina”

skapsveiflur

Einstaklingar med ADHD syna oft sterk tilfinningavidbrogo. peir lifa idulega
i ntinu sem gerir ad verkum ad skapsveiflur geta ordid sterkari en ella.
Erfidleikar vid ad halda athygli og einbeitingu orsaka pvi ad pu hefur ekki
sama Gthald og adrir. bu att til ad eyda mikilli orku i verkefni sem 6drum
virdast audveld en i pinum huga verda pau dyfirstiganleg. Afleidingin er
oftar en ekki pirringur og tilfinningasveiflur sem adrir eiga erfitt med ad
skilja. Stundum er jafnvel alhzeft ad einstaklingar med ADHD séu med
stuttan prdd. Enda birtast skapsveiflurnar oft skyndilega og ad pvi 6drum
virdist an astaedu. En idulega po i tengslum vid umhverfid, gjarnan vegna
erfidleika hvad félagsleg samskipti vardar.

~Eg get ordid alveg brjaladur i umferdinni, sérstaklega

ad bida i rod. Eg get pad bara alls ekki”

ADHP
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Samskiptaerfidleikar

Einkenni ADHD geta orsakad erfidleika i samskiptum vid fjolskyldu og

vini. Margir peettir spila par inn i s.s. skapsveiflur, hvatvisi og 6polinmaedi.
Pessir paettir geta gert ad verkum ad pu skiptir oft um hisnaedi og getur
att i erfidleikum med ad vidhalda nanum sambondum, fjolskyldutengslum
0g vindttu. Grunnur ad gédum samskiptum byggir medal annars 4 ad
vidkomandi sé feer um ad lesa i samskipti, baedi 6s6gd ord og likams-
tjdningu. betta getur reynst bér dskorun, ekki sist ef pu att erfitt med ad
halda athyglinni i samskiptum. Ef i ofandlag pér finnst p nair ekki ad njéta
hefileika pinna og upplifir ad pu sért 6druvisi en adrir hefur pad mikil ahrif
3 sjdlfsmat og trd 4 eigin getu.

~Mér gengur ekki vel ad vidhalda vinskap og gleymi oft

ad ég parf ad leggja mitt af morkum - vinirnir upplifa ad
ég sé ekki til stadar, jafnvel yfir lengri tima”

pad sem ekki sést

Ymsir erfidleikar sem einstaklingar med ADHD glima vié eru dsynilegir.

A yfirbordinu virdast peir kraftmiklir, skemmtilegir og hugmyndarikir. En
erfidleikarnir geta um leid orsakad vandkvaedi i daglegu lifi, sérstaklega
pegar atskyra parf hvers vegna pu raedur ekki vid einfoldustu hluti eins

0g aorir. Fyrir vikid kemur fyrir a0 einstaklingur med ADHD sé talinn ,illa
gefinn,” begar hin raunverulega orsok er ad umhverfi og adstaedur gera
ranglega rad fyrir ad allir séu eins. Rannséknir syna ad ADHD veldur
raunverulegum vanda ef pu att erfitt med ad nyta og koma hafileikum
pinum til skila. Algengt er ad einstaklingar med ADHD eigi ad baki styttri
skdélagongu en jafnaldrar, skipti oftar um starfsvettvang og séu med lzegri
avitekjur pegar upp er stadid. Onnur hlid & pessum sama peningi er ad peir
hrésa sér aldrei fyrir allt hitt sem vel er gert, jafnvel oft betur en adrir hafa
dorkad.

»AOrir segja ad ég sé svo hress og med allt 3 hreinu en

innan i mér er allt i 6reidu, stressi og pirringi yfir pvi ad
klara aldrei nokkurn skapadan hlut”







KOSTIR ADHD

ADHD & sér margar jakvaedar hlidar. Einstaklingar med ADHD bua yfir
einstokum heefileikum sem geta gert pd eftirséknarverda @ morgum svidum.
Vertu stolt/ur af pvi ad vera einstaklingur med ADHD og reektadu med pér
styrkleikana sem pu byrd yfir. Med pvi ad takast & vid dskoranir préardu med
pér innri styrk, dtsjonarsemi, prautsegju og dkvedni.

pu hefur einstaka heefileika til ad sokkva pér nidur
i hvadeina sem fangar huga pinn.
Ert sérfreedingur a0 adlagast nyjum adsteedum og gefst ekki upp
pratt fyrir paer dskoranir sem vio pér blasa.
pU smitar at frd pér gledi og hlyju og
ert einstaklingur sem adrir saekjast eftir ad vera i ndvistum vid.
pu telur ekki eftir pér ad deila hlutum med peim sem pér pykir
vaent um og ert 6rlatur & tima pinn og krafta.

Hvatvisi, nyjungagirni og forvitni
einkenna einstaklinga med ADHD. bessir eiginleikar gera pad ad verkum
a0 pu porir ad reyna eitthvad nytt og spennandi.

pu hefur pann hafileika ad geta hlegid ad eigin mistokum
0g att audvelt med ad sja spaugilegu hlidina & flestum hlutum.

P ert sérfreedingur i ad takast & vid 6veentar uppdkomur.
Préfar nyja hluti an pess ad velta pér of mikid upp ar hvert
pad leidir pig. Skyndilegar hugdettur verda ad veruleika og pu upplifir
nyja hluti.

Hlyja og einlaegni einkennir pig og pu ert 6spar & fadmlog
og falleg ord.

Hradur hugur og gafur leida oft til nyrra og spennandi
umrzaedna. bu ert hreinskilinn og hispurslaus sem gerir pad ad verkum
a0 pu ert fljétur ad kynnast nyju folki.

pu hefur mikla sam-og réttletiskennd. Stendur vid bakid
4 peim sem pér finnst orétti beittir og leggur mikid & pig fyrir pa sem
pér eru keerir.

b leetur ekkert stoppa pig i ad saekjast eftir peim hlutum
sem pu prair.
Hugmyndaaudgi, 6hefdbundin hugsun og kraftur hjalpa
pér vid ad lata haefileika pina njéta sin.
pu hefur haefileika til ad sjd hlutina i nyju ljési.
0ft kemur pt auga 4 lausn vandamala og feerd nyjar hugmyndir
sem 60rum hafa ekki hugkvaemst.
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Ovist er hversu mérg bérn med ADHD syna enn einkenni & fullordinsaldri.
Rannsdknir benda til ad hlutfallio sé allt ad 50-70% en p6 hefur reynist erfitt
ad fullyrda nokkud hér um.

Ef gengid er Gt frd pvi ad 8-10% barna séu med ADHD ma samkvaemt pessu
mati segja ad i kringum 5% fullordinna syni einkenni ADHD og hluti pess héps
eigi vid erfidleika ad strida sem rekja megi til ADHD. Rannséknir benda til ad
kynjaskiptingin sé nokkud jofn, en um leid bendir pad til ad ADHD sé vangreint
medal kvenna.

Rétt eins 0og med adrar raskanir af gedraenum toga hafa ekki fundist beinar
liffreedilegar, arfgengar eda taugafraedilegar profanir til ad greina ADHD.

pess i stad byggir greiningarferlid & itarlegu mati a lysingu a erfidleikum
einstaklingsins eins langt aftur og haegt er 4samt taugafraedilegri- og
salfreedilegri rannsékn. Samhlida er horft til annarra pétta, s.s. sjikdéma og
afalla, sem orsakad geta ADHD lik einkenni og teljast pannig utilokandi paettir,
nema rekja megi einkenni ADHD aftur fyrir tilkomu eirra.

Liklega ma fullyrda ad tidni ADHD hja fullordnum sé vangreind. bad orsakast
m.a. af mismunandi greiningarkerfum og ekki sidur vegna haettu 8 ad adrar
raskanir skyggi 8 ADHD i greiningarferlinu, s.s. kvidi, punglyndi dsamt dfengis-
og vimuefnamisnotkun. Hvad framantalin atridi vardar flaekir malio enn fremur
ad 6ll geta pau verid bein afleiding af vangreindu og/eda 6medhondludu ADHD.

ORSAKIR ADHD

ADHD er taugaproskardskun og benda rannsoknir til bess ad skyringanna sé ad
leita i bodefnakerfi i heilastddvum i framheila sem gegna mikilvaegu hlutverki
i stjornun hegdunar. Taugafraedilegar rannsoknir & fullordnum einstaklingum
med ADHD syna a0 erfidleikar peirra likjast peim erfidleikum sem bérn med
ADHD glima vid.

Pegar er vitad ad ADHD tengist ad mestu erfdum, p.e.a.s. ad i fjolskyldu
einstaklinga med ADHD eru auknar likur & a0 fleiri zettingjar finnist med ADHD.

ADHP
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Enn skortir verulega & pekkingu 8 ADHD medal fullordinna og hvada ahrif pad
hefur 8 daglegt lif fyrir einstaklinga. Flestar paer rannséknir sem til eru i dag
einblina  yngri einstaklinga med ADHD en sérlega vantar aukna pekkingu &
peim sem komnir eru um og yfir midjan aldur.

Jafn mikilveegt er pd ad halda a lofti hvernig helstu einkenni ADHD
nytast morgum sem styrkleikar -aukin pekking, skilningur og freedsla er
naudsynlegur pattur til ad sa hluti ADHD fai ad blémstra og nytist pannig
jafnt einstaklingum sem samfélaginu i heild.

Fullordnir med ADHD eru liklegri til ad glima vid gedraen vandamal, s.s. kvida,
félagsfeelni, punglyndi, gedhvarfasyki og persénuleikaraskanir. i morgum
tilfellum er um ad reeda beina afleidingu af 6greindu og/eda 6medhondludu
ADHD. Onnur atridi tengjast erfdum og ba um leid auknum likum &
fylgiroskunum sem einstaklingur er Utsettari fyrir en almennt gerist.

A unglingsérum eru einstaklingar med ADHD jafnframt i aukinni dhaettu hvad
vardar tobaks-, afengis- og vimuefnamisnotkun. Sama 4 vid um fullordna
med ADHD po vissulega lzekki hlutfallid eitthvad med aldri. Rannséknir

hafa synt mismunandi nidurstodur, en pé ljést ad i peim hopi sem saekir sér
adstod vegna alvarlegra fiknivandamala er 6venjuhatt hlutfall einstaklinga
sem uppfylla greiningu fyrir ADHD. petta bendir eindreqid til fylgni milli
ADHD einkenna og aukinnar haettu & hvers kyns fiknihegdun. Jafnframt hefur
komid i ljés ad sumir einstaklingar nota 4fengi og vimuefni sem nokkurs
konar sjélfshjalparmedal.




Samhengid & milli einstaklinga med ADHD og afbrotamanna er umdeilt.
Rannséknir syna p6 ad ungir einstaklingar eru i aukinni haettu gagnvart
afbrotum og rannsoéknir & fdngum syna ad aukinn fjoldi peirra hefur égreind
ADHD einkenni.

ADHD er b6 langt i fra dvisun & vandamal af pvi tagi sem ofar er talid.
Ef eitthvad er pa benda seinni tima rannséknir sterklega til ad komi
personuleikaraskanir vid sogu - hvort heldur hja bérnum eda sidar a
fullordinsarum - auki pad likur verulega.

Hér md pé haeglega skipta fulloronum einstaklingum med ADHD i tvo hépa.
Annars vegar pann hluta sem faer greiningu og medferd sem barn og eru pa
i enqgu liklegri en fjoldinn til ad preeda pessa refilstigu. Hins vegar pann sem
feer sina greiningu og mogulega medferd 4 fullordinsarum.

Ef fullordinn einstaklingur med ADHD dskar eftir greiningu ma leita beint til
sdlfreedinga eda gedlaekna. Gedlaekni parf til ef ihuga 3 ADHD lyfjamedferd.
ADHD teymi Landspitalans sinnir einnig greiningum en tilvisuninar frd lzekni
med lyflekningaleyfi er porf, s.s. heimilislaekni.

A islandi hefur verid skortur & fagadilum sem hafa naudsynlega vitneskju og
sérheefingu i medhoéndlun & ADHD hja fullordnum pvi midur verid vidvarandi
vandamal.

2P 11



MEDFERD 0G STUDNINGUR

Fulloronir einstaklingar med ADHD hafa margir hverjir porf fyrir adstod
og studning. Hér skiptir 6llu hvada ahrif einkenni ADHD hafa & daglegt
lif hvers og eins. Sjalfsagt mal er ad ihuga ADHD lyfjamedferd eda adrar
vidurkenndar leidir, en studningur fra naerumhverfinu og sjalfsmenntun
eru ekki sidur mikilvaegir peettir. Til deemis einféld atridi & bord vid:

Reglulega hreyfingu

Skipulagningu

Fastar venjur

R60 og reglu heimafyrir

Adstod vio fjarmal

Skipuleggja og skapa venjur i ndmi og/eda starfi
Adstod vio fristundir og félagsleg samskipti

A0 viourkenna fyrir sjélfum sér og medtaka ad ADHD sé orjufanlegur hluti
eigin lifs hefur morgum reynst erfitt, en er um leid lykill ad betra lifi. pinn
heili virkar einfaldlega svona en ekki hinsegin. A0 leita sér upplysinga

og s&kja ndmskeid er gédur kostur en jafnframt getur uppfraedsla peirra
sem pu umgengst verid mikil hjalp, hvort heldur fyrir pina atbeina eda a
peirra eigin forsendum. Med aukinni pekkingu & ADHD faerdu baedi innsyn
i hvernig ADHD hefur ahrif & pitt lif og byrd til taekifeeri til ad vinna betur tr
ndverandi stodu.

A0 koma reglu & svefn, géd naering og hreyfing audveldar pér ad takast

3 vi0 daglegt lif. Fdar vidurkenndar rannséknir finnast sem maela med
sérstoku mataraedi sem medferd vid ADHD en jékvaed ahrif af heilbrigdum
lifsstil 4samt hreyfingu koma til med ad gagnast pér jafnt sem 66rum og
gott betur en pad.

A0 hitta adra sem glima vid svipadar dskoranir og deila reynslu sinni getur
verid mikilvaegur hluti af pvi ad 60last innihaldsrikara lif med ADHD. bu
ert ekki ein/n. pad er 6metanlegt a0 tilheyra hopi sem skilur hvad pu ert
ad ganga i gegnum, hvada dskoranir pa glimir vid og daemir pig ekki. peer
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adstaedur geta faert pér innblastur og hugmyndir ad nyjum leidum. Reynsla
annarra gefur manni oft nyja syn 3 hlutina og pu attar pig 4 hvernig haegt
er ad vinna med bitt eigid ADHD til betri vega.

ADHD samtokin bjéda reglulega upp a spjallfundi, annars vegar tlada
foreldrum barna med ADHD og hins vegar fullordnum einstaklingum med
ADHD. Jafnframt eykst frambod af stafraenu efni dag fra degi, s.s. hladvarp,
netstreymi og upptokur af fundum.

Haegt er ad leita upplysinga & vefsidu ADHD samtakanna adhd.is

pjalfun

Sum medferdartrraedi felast i pjélfun i ad nyta hafileika sina og

takast & vid erfidleika, s.s. med hugraenni atferlismedferd (HAM),
studningssamtolum eda ADHD markpjalfun. Hjalparleidir af pessu tagi
adstoda big vid ad takast 4 vid atridi sem geta hindrad pig i ad lifa lifinu
til fulls. Fyrir suma er samtalsmedferd hja salfreedingi eda gedlaekni rétta
leidin til ad horfast i augu vid greiningu, vinna med sjalfsvirdingu og paer
neikvaeodu upplifanir sem fylgja pvi ad lifa med ADHD
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ADHD lyf

Lyfjamedferd vio ADHD er s leid sem skilar langsamlega bestum arangri og
margir lysa jékvaeori reynslu af henni. Lyfin gefa heilastédvum i framheila
aukinn tima til ad nyta heilabodefni sem naudsynleg eru til ad taugabod
berist milli taugaenda. Fyrir vikid na pessar heilastodvar edlilegri virkni og
um leid dregur Ur helstu einkennum ADHD. pannig audveldar lyfjamedferd
pér ad framkveema dkvedna hluti og gefur pér um leid feeri 4 ad taka til i
oreidunni sem kann ad hafa safnast upp i aranna rés. i pvi litla magni sem
leeknar radleggja eru ADHD lyf ekki hugbreytandi en sumir purfa tima til ad
venjast pessum breytingum og geta purft 4 adstod ad halda medan & pvi
stendur.

Rétt eins og med onnur lyf geta ADHD lyfjum fylgt 6zeskilegar aukaverkanir
og oft tekur einhvern tima til ad finna rétt lyf og skammtasteerd. Medan

3 pessu ferli stendur er naudsynlegt ad syna polinmadi og fylgja
leidbeiningum sérfraedilaeknis. Fyrir kemur ad aukaverkanir geri ad verkum
ad lyfjamedferd henti ekki viokomandi. Eins kjésa sumir ad stydjast ekki vid
lyfjamedferd.

Lyfjamedferd vid ADHD gerir pér fyrst og fremst kleift ad takast & vid
daglegt lif og vinna i pinum malum. pess vegna 4 lyfjamedferd aldrei
ad vera eina Urrae0id og sambland medferdartrreda er pad sem gefur
bestu raunina. pad getur til deemis verid hugraen atferlismedferd (HAM),
sdlfreedividtol og/eda vinna med ADHD markpjalfa.

»Pad ték sma tima adur en ég fann Gt hvad virkadi
fyrir mig. Sumt uppgotvadi ég sjalfur en annad las ég

mér til um. Stor hluti af ferlinu var ad ég attadi mig a
ad ég pyrfti a hjilp ad halda”
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