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Athyglisbrestur, hvatvísi og ofvirkni eru þrjár helstu birtingar
myndir ADHD. Þar undir leynast svo undirflokkar af ýmsu 
tagi. Við sem þekkjum ADHD af eigin raun vitum full vel að á 
slæmum degi getur verið þreytandi að geta ekki haldið sig til 
dæmis við eitt verkefni eða umræðuefni. Hugmyndirnar eru 
óþrjótandi, hvatvísin sendir mann út og suður, oft og iðulega í 
aðra átt en þá sem æskileg er og stundum er maður búinn að 
framkvæma eitthvað án þess að íhuga afleiðingarnar.

Hversu undarlega sem það kann að hljóma geta sömu eigin
leikar á góðum degi nýst til góðra verka. Að mínu mati liggur 
hér hundurinn grafinn. Þessar óteljandi birtingarmyndir eru í 
raun eiginleikar. Verkfæri sem gerir okkur hæf til að hugsa og 
horfa öðruvísi á hlutina en margur annar. Kúnstin liggur svo í 
að finna okkar styrkleika og fjölga þeim stundum er þeir nýtast 
til fulls.

STYRKLEIKAR OG VEIKLEIKAR
Tökum örfá dæmi um eiginleika sem hæglega geta talist bæði 
styrkleiki og veikleiki

Fókus (e. hyperfocus): Að halda hundraðogtíuprósent fókus í 
miklu áreiti er eiginleiki sem margir athyglisbrestir kannast við. 
Sjálfan tók það mig mörg ár að átta mig á hvers vegna og þá 
um leið að skilja hvers vegna og undir hvaða kringumstæðum. 
Ef ég þekki áreitið og veit hvað er að gerast í kringum mig þá 
þarf ég hreinlega ekkert að velta því fyrir mér. Fyrir suma virkar 
tónlist vel. Aðrir sækja í hæfilegt skvaldur, s.s. á kaffihúsi þar 
sem þó lítil hætta er á beinu áreiti. Um leið verður að passa að 
týnast ekki í óþarfa smáatriðum. 

Hugvitssöm og hugmyndarík: Í öllu hugmyndafluginu horfir 
einstaklingur með ADHD gjarnan á aðra þætti og finnur lausnir 
sem öðrum kæmi ekki til hugar. Einmitt þess vegna má finna 
fjöldan allan af listamönnum, frumkvöðlum og hönnuðum 
sem blómstra í sínu starfi. Allt einstaklinga sem hugsa út fyrir 
 kassann.  Alla vega svo lengi sem góðu hugmyndirnar týnast 
ekki meðal allra hinna sem óhjákvæmilega detta inn og út. 

Hvatvís, fyndin og tökum áhættu: Auðvitað getur hlutur á 
borð við hvatvísi komið manni í koll, maður missir eitthvað út 
úr sér eða vanmetur áhættuna. En um leið getum við verið 
meinfyndin, komið hlutum í verk og undir réttum kringum
stæðum metið aðstæður rétt og gert ákvörðun áhættunar virði.

Seigla: Er þetta þrautseigja eða þvermóðska? Eflaust er undir
ritaður oft sekur um hið síðarnefnda. Ekki alltaf þó og þetta er 
eiginleiki sem nýst hefur vel. Að gefast ekki upp. Finna svar 
sem enginn annar sér. Það er kúnst.

Örlát og hjálpsöm: Fólk með athyglisbrest má sjaldan aumt 
sjá og vill hjálpa öllum. Auðvitað þarf allt að vera innan skyn
samlegra marka, en um leið gefum við mikið af okkur. 

Samskipti: Fólk með athyglisbrest á oft auðvelt með samskipti 
við ólíka hópa og einstaklinga. Við erum fljót að átta okkur á 
aðstæðum og tengjum fólk saman.

Koma auga á stóru myndina og skipulag flókinna verkefna: 
Vegna þess að við festumst síður í því sem virðist augljóst þá 
getum við verið fljót að átta okkur á stóra samhenginu. Að 
sama skapi getum við haldið utan um flókna framkvæmd. Bara 
svo lengi sem við festumst ekki í einhverjum smáatriðum og 
missum heildarsýnina.

Fljót að læra: Ef áhuginn á efninu er til staðar getum við 
gleypt upplýsingar á ógnarhraða. Þetta tengist að sjálfsögðu 
getunni til að einbeita sér algerlega að einum hlut og um leið 
að kunna að koma sér í ákveðnar aðstæður.

Hreinskilni og hispursleysi: Einstaklingar með ADHD koma 
til dyranna eins og þeir eru klæddir. Það getur bæði verið 
kostur og ókostur. Ókosturinn er sá að þeir geta stuðað aðra 
með framkomu sinni en það er ótvíræður kostur að þeir sem 
umgangast einstaklinga með ADHD vita alltaf hvar þeir hafa þá. 
Við erum sjaldan óheiðarleg og látum vita ef okkur mislíkar. 

Hress og skemmtileg: Það er sjaldan lognmolla í kringum 
einstaklinga með ADHD og þeir eiga auðvelt með að hrífa aðra 
með sér. Við sjáum gjarnan spaugilegu hliðarnar og getum 
iðulega gert grin að mistökum okkar. 

AUKUM LÍKURNAR Á VELGENGI 
RÆKTUM STYRKLEIKANA  
HVERNIG GETUR VEIKLEIKI ORÐIÐ AÐ STYRKLEIKA 
HVERT ER TRIKKIÐ …

Til að snúa eiginleika upp í styrkleika þarf hreinlega að vinna 
í eigin málum. Hér skiptir litlu hvort þú liggur í sófanum með 
allar heimsins fjarstýringar og lætur þig dreyma um álíka 
velgengni og athyglisbresta á borð við Richard Branson, Emmu 
Watson og Justin Timberlake eða ert þegar í góðum málum og 
vilt gera betur. Lykilinn er ávallt að finna í eigin ranni. 

Fyrsta skrefið er ávallt að skilgreina og skilja hvaða eiginleikar 
í eigin fari geta orðið manns helsti styrkleiki. Spyrðu sjálfan þig 
stóru spurninganna. Í hverju ertu góð/ur? Hvað myndirðu helst 
vilja gera í lífinu ef þú þyrftir ekki að hafa áhyggjur af pening
um? Hvar viltu vera eftir fimm, tíu eða fimmtán ár? Hverju viltu 
breyta í heiminum?

Næsta skref er svo að auka líkur á velgengni og um leið lág
marka líkur á mistökum. 

Ekki sækja í störf sem henta þér illa. Það er afar líklegt að 
einhæf vinnubrögð og færibandaafgreiðsla drepi hjá þér allt 
frumkvæði. Þú veist alveg hvar það endar.
 
Hvað sem þú tekur þér fyrir hendur legðu þá áherslu á að búa 
þér til umhverfi sem eykur líkur á góðri útkomu. Ef þér hentar 
til dæmis að líma gula minnismiða út um alla veggi og hylja 
gluggann fram á gang með A4 blöðum þá máttu gera það. 
Ef einhverjum finnst það skrítið útskýrðu þá hvers vegna þú 
gerir þetta.

Velgengni er lykillinn og þar skiptir öllu að þú fáir að blómstra. 
Sjálfur telst ég seint fullnuma hvað þetta varðar. Suma daga 
flækist minn bévítans athyglisbrestur fyrir mér út í eitt. Aðra 
daga er hann klárlega styrkleiki sem gerir mig hæfan til að 
 sinna flóknum verkefnum. Mitt helsta verkefni er að fækka 
vondu dögunum og fjölga þeim góðu.

Vittu til: Ef þú skilur hvar þinn styrkleiki liggur, ef þú útskýrir 
fyrir fjölskyldu, vinum og nánustu samstarfsmönnum hvers 
vegna þetta vinnulag hentar þér … þá munu ótrúlegustu dyr 
ljúkast upp. 

Vilhjálmur Hjálmarsson

Foreldrafélag misþroska barna 
var stofnað þann 7. apríl 
1988. Með aukinni þekkingu 
og skilningi á ADHD sem 
tauga þroskaröskun sem hyrfi 
ekki á fullorðinsárum var 
nafninu breytt nokkrum árum 
síðar í ADHD samtökin. Allt 
frá stofnun samtakanna hafa 
samtökin barist fyrir auknum 
úrræðum fyrir einstaklinga 
með athyglisbrest, og skyldar 
raskanir.

Lengi vel var litið á börn með ADHD sem óþekktarorma og 
erfið hegðun talin stafa af slæmu uppeldi. En fordómar og 
skilningsleysi þar að lútandi stafa einfaldlega af vanþekkingu.
Sem betur fer hefur mikið vatn runnið til sjávar og um leið 
þekking og skilningur á ADHD aukist til muna. 

ADHD samtökin lögðu áherslu á og áttu um leið stóran þátt 
í vitundarvakningu sem orðið hefur í málefnum einstaklinga 
með ADHD. Með auknum skilningi og bættri meðferð hefur líf 
einstaklinga með ADHD batnað til muna. Eitt af helstu mark
miðum ADHD samtakanna hefur enda ávallt verið að upplýsa 
almenning um röskunina og áhrif hennar á líf einstaklinga sem 
glíma við athyglisbrest.

Októbermánuður er alþjóðlegur ADHD vitundarmánuður. 
Rétt eins og undanfarin ár hefjum við mánuðinn með sölu 
endurskinsmerkja með teikningum eftir Hugleik Dagsson. 
Auk þess að gefa út þetta fréttablað sem dreift er á landsvísu.
Í tilefni 30 ára afmælis ADHD samtakanna stöndum við jafn
framt fyrir tveggja daga ráðstefnu dagana 18. og 19. október 
undir heitinu „Allt sem þú ekki vissir um ADHD og konur, 
systkini ...

Eins og nafnið gefur til kynna beinist athyglin að þessu sinni að 
málefnum kvenna, barna og systkina einstaklinga með ADHD. 
Á ráðstefnunni verða fjórir erlendir sérfræðingar í málefnum 
ADHD sem flytja fjölmörg áhugaverð erindi ásamt því að 
kynntar verða nýjar íslenskar rannsóknir á málum tengdum 
ADHD. Nánari upplýsingar um ráðstefnunna má finna á baksíðu 
fréttablaðsins og hvert ég þig til að kynna þér hana nánar. 
Skráning fer fram á heimasíðu samtakanna www.adhd.is
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Rangur misskilningur:
ADHD er ekki veikleiki
Það er algengur misskilningur að ADHD fyrir fólki flækist út í eitt. Í athyglisbresti felast 

nefnilega ýmsir styrkleikar, þó dags daglega reynist mörgum erfitt að koma auga á þá.

Afmælishátíð ADHD
Í tilefni af 30 ára afmælinu stóðu ADHD samtökin fyrir 
veglegri afmælishátíð í Iðnó þann 2. september síðastliðinn. 
Hátíðin var litrík og fjörug rétt eins og lífið er svo gjarnan 
meðal einstaklinga með ADHD. Fullt var út úr dyrum og 
gestir gæddu sér á hefðbundinni afmælisköku með kaffinu. 
Saga Garðarsdóttir stýrði afmælisveislunni með glans, leiddi 
gesti í afmælissöng, leikhópurinn Lotta skemmti gestum og 
Sirkus Ísland sló í gegn með stórfenglegum áhættuatriðum. 

Tónlistarmenn úr ýmsum áttum stigu á stokk og börnin tóku 
virkan þátt í skemmtuninni. Boðið var upp á skemmtileg 
verkefni utandyra þar sem þau fengu m.a. að spreyta sig á 
sirkusatriðum, gefa öndunum brauð ásamt því að boðið var 
upp á blöðrudýr. ADHD samtökin eru þakklát öllum þeim sem 
komu og fögnuðu með okkur og eins þeim sem hugsa hlýlega 
til okkar á afmælisárinu og hafa stutt við bakið á samtökunum 
með ýmsum hætti í 30 ár.



ADHD – ástríða, kraftur 
og sköpunargleði
Feðgarnir Gísli Rúnar Jónsson og Björgvin Franz Gíslason eru báðir með ADHD. 
Hér ræða þeir kosti þess og galla og hvernig þeim hefur tekist að finna orkunni 
jákvæðan farveg í leiklist, sköpunargleði og húmor.

„VAR SVO ROSALEGA UTAN VIÐ MIG“
Gísli Rúnar hefur alla tíð glímt við ADHD, tourette og áráttu og 
þráhyggjuröskun. Hann segir foreldra sína hafi staðið ráðalausa 
frammi fyrir atferli sonarins. Hvað var það eiginlega með 
þennan dreng?
Birtingarmynd ADHD hjá honum sem barni var sú að hann 
var mjög viðutan. Á þeim tíma voru brandarar um prófessora 
algengir og þeir voru alltaf svo utan við sig. „Þeir gleymdu, þú 
veist, alltaf að taka herðatréð úr jakkanum sínum, eða fóru út á 
jakkanum en gleymdu að fara í buxurnar. Þeir voru prófessorar; 
þeir voru svo utan við sig. Ég var alltaf kallaður prófessorinn, ég 
var svo rosalega utan við mig“. Gísli Rúnar tekur dæmi: „Ég fór 
iðulega út í búð fyrir mömmu með stuttan innkaupalista sem 
ég hafði lagt á minnið, en þegar í búðina var komið, var svo 
gaman að spjalla við kaupmanninn og afgreiðslufólkið, að ég 
keypti yfirleitt eitthvað allt annað en ég átti að kaupa. Móðir 
mín var orðin þessu vön.“

KOMST EKKI YFIR GÖTUNA
Um áráttu og þráhyggjuröskun sína í æsku segir Gísli Rúnar: 
„Þegar ég þurfti að fara yfir götu til að fara þessar búðarferðir 
fyrir mömmu þá komst ég ekki yfir götuna, jafnvel svo 
stundarfjórðungum skipti, af því að ég þurfti að framkvæma 
ákveðna athöfn með fótunum áður en ég komst aftur yfir. Það 
var tímaspursmál hversu oft ég þurfti að koma þessum kæk í 
kring og húsmæður í nærliggjandi eldhúsgluggum fylgdust með 
þessu óttalega skrýtna barni.“

ÁSTRÍÐA FYRIR LEIKLIST
Björgvin Franz sýndi merki um ADHD strax á leikskólaaldri. Þá 
kom í ljós að hann gat orðið heltekinn af sumum verkefnum 
og þá sérstaklega leiklist, en hann hefur haft mikla ástríðu fyrir 
henni allt frá tveggja ára aldri. Hann átti það til að bregða sér í 
hlutverk með svo miklum tilþrifum að starfsfólk leikskólans vissi 
ekki hvaðan á sig stóð veðrið.
Grunnskólanámið var alltaf kvöl og pína fyrir Björgvin Franz. 
Einu tímarnir sem honum fannst skemmtilegir voru danstímar, 
leikfimi og það sem tengdist leiklist. Hann hugsar samt alltaf 
hlýlega til þessara ára. „Mér þykir vænt um alla kennarana, ég 
hugsa hlýlega til skólans, vinanna, mér þykir vænt um allt – 
nema námsefnið. Það bara hentaði mér ekki.“

VAR STRÍTT Á GLENNUNUM
Í barnaskóla varð Gísli Rúnar fyrir stríðni en náði að snúa vörn 
í sókn. „Stríðni já, maður varð fyrir barðinu á henni. Þá varð 
maður að vinna með tourettið, sem ég vissi ekki þá að héti 
tourette, áráttuhegðunina, ofvirknina og athyglisbrestinn. 
Einhvern veginn tókst manni, ekki alltaf meðvitað, að færa sér 
þetta í nyt. Ég fann t.d. að þegar mér var strítt á glennunum þá 
allt í einu fann ég að ég hafði hæfileika til að koma fólki til þess 
að hlæja og það gerði ég. Ég gat allt í einu komið kvölurum 
mínum til að hlæja með mér, en ekki að mér. Það var mikill 
styrkur. Svo hafði ég líka til að bera, kannski ómeðvitað, að geta 
gert grín að sjálfum mér. Ég gat gert grín að þessum glennum. 
Ég held að ég hafi gert mér þessa skafanka að einhverjum styrk 
mjög snemma. Þannig að það var frekar eftirsóknarvert að vera 
með gaurnum með kækina heldur en að vera ekki með honum; 
af því að hann var fyndinn.“

OFUREINBEITING OG FULLKOMNUNARÁRÁTTA
Báðir tala feðgarnir um ofureinbeitingu og fullkomnunaráráttu. 
Þeir sökkva sér ofan í verkefni á þann hátt að ekkert annað 
kemst að svo það jaðrar við að vera sjúklegt. Gísli Rúnar segir 
að þar spili vanmáttarkennd inn í: „Að maður sé ekki nógu 
góður og muni ekki gera nógu vel og þess vegna þurfi maður 
að vinna sex tímum lengur en allir aðrir.“
Björgvin Franz hefur markvisst unnið með þessa 
fullkomnunaráráttu, sem hann segir pottþétt tengda ADHD. 
Hann leitaði m.a. til therapista til að ná tökum á henni. Það 
gerði hann í Bandaríkjunum, þar sem hann og fjölskylda hans 
bjuggu í fjögur ár meðan eiginkona hans var í námi. Hann fór 
einnig í tveggja ára þverfaglegt háskólanám þar en var haldinn 
slíkri fullkomnunaráráttu að hann lá yfir hverju verkefni eins og 
hann ætti að skila því inn til forsetans. Hjá meðferðaraðilanum 
fékk hann leiðsögn í að slaka á kröfunum á sjálfan sig og 
upplifði mikla gleði þegar honum tókst að fá einkunnina B fyrir 
verkefni, í stað A, í fyrsta og síðasta sinn.

„ÞÚ ERT MEÐ SVO MIKINN ATHYGLISBREST!“
Fyrir sjö árum byrjaði hann að stunda jóga. Það hefur hjálpað 
honum að ná ró og einbeita sér. Björgvin Franz finnur fyrir kvíða 
en veit ekki hvort hann er orsök eða afleiðing þess að vera 
með ADHD, þ.e. hvort kom á undan, hænan eða eggið. Þegar 
hann er undir álagi, þreyttur eða stressaður, eykst kvíðinn og 
athyglisbresturinn til muna „Þá rata ég til dæmis ekki neitt. Veit 
ekkert hvar ég er. Konan mín segir þá: „Nei, nú verð ég að fá að 
taka yfir“, og leiðbeinir mér.“ 
Samstarfsfélagarnir verða ekki mikið varir við einkenni ADHD 
hjá honum en annað er upp á teningnum þegar hann kemur 
heim á kvöldin eftir að hafa einbeitt sér í vinnunni allan daginn. 
„Dóttir mín segir stundum við mig: „Ahh, þú ert með svo mikinn 
athyglisbrest!“ þannig að greinilega fá samstarfsmenn mínir 
bestu útgáfuna af mér og fjölskyldan verstu.“

NAUÐSYNLEGT AÐ VERA SKIPULAGÐUR
Feðgarnir eru sammála um að til þess að fá allt til að ganga 
upp í daglegu lífi þeirra þurfi mikið skipulag. Um það segir Gísli 
Rúnar: „Ég tamdi mér ungur skipulag. Alveg rosalega einbeitt 
og vel skilgreint skipulag í sambandi við mína vinnu; og þegar 
ég hef haft annað fólk í vinnu. Ég hef ekkert fyrir því að fá 
hugmyndir en þegar kemur að skipulagi þá þarf ég að hafa 
fyrir því. Ég hef stundum meira fyrir því að skipuleggja vinnuna 
heldur en að vinna hana. Þannig að ég legg mig ofboðslega 
mikið fram við það en finn alveg að það er mér ekki í blóð 
borið.“ Þegar Gísli og Björgvin eru spurðir hvernig tímaskyn 
þeirra sé, þá svara þeir samtímis: „Mjög slæmt!“  Báðir eru þó 
sammála um að þeir hafi bætt sig í stundvísi með árunum.

OPINN FYRIR ÞVÍ AÐ FARA Á LYF
Um lyf við ADHD segir Björgvin Franz: „Þetta hefur verið svona 
ferli að láta lífið funkera með þér en ég er alltaf opinn fyrir því 
að ef ég hætti að funkera þá bara fer ég á lyf. Ég hef ekkert 
á móti því. Það hefur bara ekki ennþá komið til þess hjá mér, 
þannig að ég tel mig vera lánsaman. Því ég veit að það eru 
ekkert allir sem að geta fúnkerað nema fara á lyf.“
Eins og svo margir með ADHD tala þeir báðir hátt og mikið og 
eru mikið skammaðir fyrir það. Athugasemdir á við: „Viltu nota 
inniröddina“ eða „Viltu tala aðeins lægra“ eru algengar. Þó 
öllum fjölskyldumeðlimum liggi hátt rómur þá segja þau þetta 
samt við hvert annað. Björgvin Franz útskýrir: „Af því það er svo 
mikil spenna, það er svo mikið að gerast, það þarf að koma svo 
miklu til skila á skömmum tíma.“ Gísli Rúnar bætir við: Ég held 
að Róbert, yngri sonur minn, tali mest um það. „Geturðu talað 
aðeins lægra pabbi? Svo talar hann alveg rosalega hátt sjálfur!“

GETA VERIÐ ÓÞOLANDI Í SAMSTARFI
Gísli Rúnar segir að það fylgi þeim sem eru með ofvirkni að 
þurfa mikið pláss. „Þeir eru ofvirkir í því sem þeir gera og 
líka þegar þeir verða fullorðnir. Eins og Björgvin til dæmis og 
ég, við getum verið óþolandi í samstarfi vegna þess að við 
tökum hlutina sko út í hið óendanlega í staðinn fyrir að stoppa 
einhvers staðar. Við sjáum ekki skóginn fyrir trjánum.“

ADHD – KOSTUR EÐA GALLI?
Í dag líta feðgarnir miklu frekar á það sem kost en galla að vera 
með ADHD. Því fylgir svo mikil ástríða, kraftur og sköpunargleði. 
Ef hægt er að vinna jákvætt með þetta þá er það guðsgjöf. 
Björgvin Franz bætir við: „En svo náttúrulega er þetta bara 
ótrúlega pirrandi fyrir sjálfan þig og aðra ef þú hefur ekki stjórn 
á þessu.“
Gísli Rúnar tekur undir þetta: „Þú verður að lifa með því, líta 
á það sem styrk þinn frekar en veikleika. Sérstaklega þegar 
maður fer að þroskast og fer að skoða þetta og veit hvað 
þetta er. Maður vissi ekki sem barn hvað þetta var. Maður var 
bara skrýtinn, leið skrýtilega, skringilega, einkennilega. Þegar 
maður veit hvað þetta er þá getur maður reiknað út kostina og 
gallana. Maður hefur enga stjórn á þessu stundum þannig að 
þetta verður bara ókostur. En manni hefur oft tekist að stýra því 
þannig að það hefur skilið eitthvað gott eftir sig. Þar af leiðandi 
tel ég það bara vera styrk; þegar upp er staðið.“
Gísli Rúnar segir að ef litið er yfir söguna og í tímans rás hafi 
ýmsir með áðurnefnd frávik skarað fram úr. „Ég er ekki að segja 
að það sé endilega ávísun á það að verða snillingur eða sjéní 
en það eru ótrúlega margir sem hafa náð býsna langt og komið 
ýmsu góðu til leiðar sem eru haldnir einhverjum af þessum 
einkennum  og ekki síst ADHD. Við það bætir Björgvin Franz: 
„Þannig að þetta getur alveg tekið tíma að finna það sem þú 
ert með ástríðu fyrir. En þegar þú finnur hana þá held ég líka að 
þú farir „all in“ og gerir það mjög vel.“ 

Jóna Sigurlaug Friðriksdóttir
fjölmiðlafræðingur

LJÓSMYND E.ÓL.

ADHD er snilld!

Endurskinsmerki

Við erum öll svo vön því að heyra það neikvæða um ADHD. Fréttir litaðar um 
meinsemdir svífa inn í vit hins almenna borgara og hefur áhrif til hins verra. 
En hvað um hið góða, fallega, fyndna og hið ótrúlega skemmtilega sem alltaf 
er áberandi í hug okkar, gjörðum og hjörtum?

Til þess að komast nær fullyrðingu titilsins verð ég að snerta á 
hinu samtímis. En það er eiginlega ADHD í hnot skurn. ADHD er 
heilkenni jaðranna, getur verið eins svart og desembernótt á 
miðhálendinu eða hvítt eins og nýfallinn snjór á aðfanga dags
morgni. 

HIÐ SVARTA
Innbyggð í okkur öll er frestunaráráttan ægilega. Andhverfa 
hins áhugaverða er okkur hrein vítiskvöl. Að fá ADHDsnilling til 
þess að útfæra hið ómerkilega eða venjulegt, reynist mörgum 
okkar um megn. Sem dæmi þá var á mínu heimili í æsku 
útdeilt til skiptis uppvaski eftir kvöldmat. Ef þú ekki sinntir 
verkefninu samdægurs bættist næsti dagur leirtaus við. Eftir 
nokkra daga var stærðargráðan „haugur uppvasks“ eingöngu 
fjarlæg og draumkennd minning. Himalajafjallagarður leir
tausins blákaldur raunveruleikinn. Í minningunni storkuðu 
staflarnir náttúrulögmálum á meðan ég grét klifin með visku
stykki og bursta í hendi. Fjall göngu menn Everest höfðu þó 
Serpa sér til aðstoðar, ekki ég! Þetta einkennir okkur mörg og 
gerir erfitt fyrir. En getur stundum verið til góðs. Hæfni að vinna 
vel undir álagi er oft kostur og til að gefa ykkur gott dæmi um 
það þá eru þessi orð rituð á síðasta augnablikinu!

HIÐ HVÍTA
Athyglina fær það sem heillar okkur, réttu einstakling með 
ADHD glætu hins áhugaverða og hann skapar sól á heiðríkum 
sumardegi. Það er erfitt að útskýra hversu magnað hið 
áhugaverða er fyrir okkur með orðum. En mynd líking gæti 
náð marki. Hver var uppáhaldslitur þinn sem barn, manst þú 
hvernig þú sást hann þá? Þegar uppáhaldsliturinn var meira en 
bara litur. Kannski meira tilfinning en annað. Blár var ekki bara 
litakóði úr málningarbækling byggingarvöruverslunar í minni 
æsku, heldur eitthvað sem stóð útúr og skildi að svarthvítan 
veruleikann. Þegar athyglin okkar  festist í einhverju spennandi 

viðfangsefni, hvað sem það kann að vera, stöðvar okkur 
ekkert. Við verðum óstöðvandi í áhuga, dugnaði, forvitni og 
þekkingarþorsta. Vandinn sem við flest stöndum fyrir er að 
hitta á hið rétta áhugamál. Það er erfitt að stjórna hvað það 
er sem kitlar áhugann en það skiptir öllu máli að valið sé 
rétt. Þegar vel heppnast gerast kraftaverk. Þá verður til besti 
listamaðurinn, kennarinn, frumkvöðullinn, vísindamaðurinn. 
Með öðrum orðum þá nýtast styrkir okkar samfélaginu til fulls.

HIÐ GÓÐA OG FALLEGA
Stórt hlutfall okkar skortir hæfileikann að smella inn í ferkant 
hins víðtekna. Við eigum oft erfitt með að lesa í tilfinningar 
annarra og skilningur okkar á hinni „réttu“ nálgun félagslega 
er iðulega ágiskun frekar en eðlislæg hæfni. Þetta hefur oft 
miklar afleiðingar fyrir okkur inn í framtíðina. Eins merkilegt og 
það kann að hljóma, þá geta vandamál æskunnar fylgt kostir 
til lengri tíma litið. Reynsla okkar margra getur gefið aukna 
samkennd, skilning og kærleik. Það grundvallast á því að við 
viljum ekki að aðrir upplifi okkar raunir og sjáum við fólk í 
vanda eða neyð leggjum við okkur fram við að hjálpa. Mín 
kenning er sú að fáir þjóðfélagshópar eru gæddir meiri gæsku 
en við, takist okkur að vinna úr á réttan hátt. Þótt við getum 
verið hér og þar, sagt einhverja tóma vitleysu eða farið með 
bjánalega brandara á vandræðalegum tímum þá get ég fullyrt 
að  fáir vinir eru eins traustir, skilnings og kærleiksríkir og við 
með ADHD.

HIÐ SKONDNA
Við erum stöðugt að gera eitthvað. Aðgerðirnar eru þó 
misjafnar eins og þær eru margar. Ég hef eytt árum af lífinu 
að leita af lyklunum. Ígræðsla örflagna sem inniheldur alla 
lykla hljómar eins og eitthvað úr dystópíu Orwells fyrir 
venjulegt fólk en himnasending fyrir mörg okkar. Fjarstýringar 
í ísskápnum, hvaða rugl er það? Meðaltal mitt við að ná 

aftur í leiðbeiningar af pakka í matargerð til staðfestingar, 
úr ruslinu… eru sirka fimm skipti. Frestun á námskeiðið um 
frestunaráráttu er goðsagnakennt. Samtalið óvænta úti á götu 
við Jón um æskuárin eru mér minnistæð. Sérstaklega þar sem 
maðurinn heitir alls ekkert Jón, heldur Guðmundur og hefur 
auk þess aldrei hitt mig, eru regluleg og skemmtileg. Bílferðin 
heim í Kópavoginn úr miðbænum með viðkomu í álverinu í 
Straumsvík sökum dagdrauma er hressandi. Hver elskar ekki að 
keyra í gegnum Hafnarfjörðinn? Eitt sinn fór ég í úlpuna mína 
um leið og ég vaknaði, það var heldur kalt. Þegar í vinnuna 
var komið renndi ég úlpunni niður og tók eftir að ég hafði 
gleymt því að fara í peysu. Renndi henni umsvifalaust upp 
aftur og tjáði yfirmanni að mér væri svo kalt. Hann hækkar 
hitann. Ég myndi skrifa bók um ævintýrin öll, væri það ekki 
fyrir frestunaráráttuna. En það er eitt sem ég hef tekið eftir 
hjá okkur með ADHD. Það er hæfnin að sjá vitleysuna okkar 
og hlæja að ruglinu. Við erum fáránlega fyndin oft á tíðum, 
það virðist innbyggt í okkur og þá sér í lagi á okkar eigin 
misgáfulegu athafnir.

FRAMTÍÐIN
Framtíðin er björt að mínu mati. Með frekari vitundar vakningu 
og skilningi þjóðfélagsins á ADHD er ég viss um það. Draumar 
mínir eru þeir að í stað þess að við þurfum að móta okkur að 
samfélaginu, mun samfélagið sjá þá miklu krafta sem leynast í 
hæfileikum okkar og nýta til fulls. Í hinu dagsdaglega forritaða 
handriti lífsins þrífumst við ekkert sérstaklega. En ef þið gefið 
okkur tækifæri að vinna með innbyggðum styrkleikum, sköpum 
við virði á við tíu venjulega. Það er loforð. Bara eitt að lokum.
 
Sértu með ADHD þá ertu snillingur!  
(stundum misskilinn reyndar en snillingur engu að síður!)

Hákon Helgi Leifsson ADHD snillingur

Kynning og sala merkjanna marka upphaf vitundarmánaðar 
en október er alþjóðlegur ADHD vitundamánuður. Líkt og fyrri 
ár bera endurskinsmerkin bráðfyndnar teikningar eftir Hugleik 
Dagsson sem reynir að fanga þann vanda sem fólk með ADHD 
stendur oft frammi fyrir „Hvað ætlaði ég aftur að segja?“ og 
„Hvað var ég aftur að fara að gera?“.

Elín H. Hinriksdóttir formaður samtakanna afhenti Vilborgu 
Oddsdóttur félagsráðgjafa og fulltrúa Systkinasmiðjunnar fyrstu 
merkin og kynnti um leið aðra viðburði afmælisársins.

Með hverju merki fylgir örbæklingur sem innheldur helstu 
upplýsingar um ADHD eða athyglisbrest með ofvirkni.

ADHD samtökin fagna 30 ára afmæli í ár og af því tilefni gefa 
þau út tvenns konar endurskinsmerki sem seld verða til styrktar 
samtökunum 5.-20. október næstkomandi. 

Munum að stuðningur skapar sigurvegara og skilningur skiptir máli!



Það var líklega um það bil 1990 að hópur fagfólks á Dalbraut 
(eins og Barna og unglingageðdeild Landspítala var þá kölluð) 
fór að afla sér fræðslu um hvernig hægt væri að þjóna betur 
hópi barna, sem oft kom inn á Barnaog unglingageðdeildina. 
Hópurinn var þverfaglegur og samanstóð af sálfræðingum, 
félags ráðgjafa, lækni, hjúkrunarfræðingi, listmeðferðarfræðingi 
og kennara. Þessi faglega breidd hópsins styrkti mjög vinnu hans 
og gerði honum kleift að bjóða foreldrum stuðning á mögum 
sviðum. Hópurinn sem farið var að kalla „Ofvirknihópinn“ lagðist 
í lestur greina og bóka þar sem fjallað var um börn eins og þau 
sem áhyggjurnar beindust að. Greiningarnar sem börnin höfðu 
fengið voru misjafnar og fór það eftir ýmsum birtingamyndum 
í hegðun og líðan barnanna. Reynt var að mæta þörfum hvers 
barns sem oft skilaði ágætum árangri. En meðferðarheldni var 
yfirleitt slök og oft komu börnin aftur og aftur.

Athyglin beindist fljótt að „AttentionDeficit Hyperactivity 
Dis order“ sem farið var að kalla athygli brest með of virkni á 
íslensku. Sá fræði maður sem mest kvað að á þessu sviði var 
Russell A. Barkley. Eftir hann lágu fjöldi greina um ADHD, fylgi
raskanir ADHD, greiningar og meðferð. Barkley hafði einnig 
þróað ýmsa lista sem notaðir voru við greiningar. Þar á meðal 
skimunarlista fyrir ADHD og kvarða um hegðun á heimili. Barkley 
hafði þar að auki með sínu fólki sett fram meðferðarleiðir sem 
byggðust á lyfjameðferð, fræðslu fyrir foreldra og þjálfun í að 
nota atferlismótandi aðferðir í daglegu lífi. 

Ameríska greiningakerfið DSM III+ virtist gagnast betur til að 
ná utan um vanda barnanna en alþjóðlega ICD kerfið, sem var 
notað hér á landi. Því voru greiningarviðmið DSM III+ þýdd og 
notuð við greiningarnar á Dalbraut. Jafnframt voru notaðir aðrir 
listar t.d. ofvirknikvarði, sem lagður var fyrir forelda og kennara 
sem og listi til að meta hegðun á heimili.

Með þessa nýju þekkingu í farteskinu hóf Ofvirknihópurinn 
að skipu leggja samræmda greiningu fyrir börn með þennan 
vanda. Vinnu lag við grein ingar fór þannig fram að nokkru fyrir 
greiningar dag fengu foreldrar senda nokkra lista, sem þau og 
bekkjar kennari áttu að svara. Foreldarnir komu síðan með þessa 
lista út fyllta á greiningar degi. Greiningin var tvíþætt, sálfræð
ingur tók á móti barninu og lagði fyrir það sálfræðileg próf, en 
foreldar fóru í viðtal hjá öðrum fagmanni úr hópnum. Eftir að 
allar niðurstöður lágu fyrir var skrifuð skýrsla, sem foreldrar 

fengu þegar þeir komu aftur í lok dagsins. Þá voru niðurstöður 
kynntar og farið yfir meðferðarleiðir sem stóðu til boða. 
 
Árið 1992 skipulagði hópurinn fræðslunámskeið fyrir foreldra 
barna með ofvirkni. Það varð síðan eitt af þeim úrræðum sem 
foreldrum stóð til boða eftir greiningu. Hvert fræðslunámskeið 
tók 7 vikur. Um það bil 20 foreldrar tóku þátt í hverju námskeiði 
og hittist hópurinn vikulega, tvo tíma í senn. Þar fengu foreldrar 
fræðslu um of virkni, or sakir, ein kenni, lyf, ýmsar algengar 
að stæður í fjöl skyldum barna með ADHD og með ferðar og 
kennslu úrræði. Fyrri klukku tíminn fór í fræðslu og sá seinni var 
nýttur í sam ræður, ekki síst milli foreldranna.

Ofvirknihópurinn fór árið 1994 til Bandaríkjanna og hitti Russell 
Barkley og sam starfs fólk hans. Hópur inn átti fund með Barkley 
og fékk að fylgjast með hvernig grein ingar fóru fram. Farið 
var í heim sóknir á nokkra staði, m.a. í skóla þar sem unnið var 
með börn með ADHD. Síðast en ekki síst var viðtal við Joseph 
Biederman prófessor í Boston og kynning á rannsóknum sem 
hann og samstarfs fólk hans voru að vinna að.

Eftir heimkomu var hafist handa við að undirbúa annað 
nám skeið sem kallað var „Þjálfunar námskeið“. Þar fengu 
foreldrar þjálf un í að nýta atferlismótandi að ferðir í dag legu 
lífi. Á námskeiðinu voru alls 10 fræðslu og umræðutímar. Fyrst 
vikulega í níu skipti, þá kom fjögurra vikna hlé og í tíunda tíma 
var farið yfir hvernig hefði gengið og rætt um þau vandamál 
skapast höfðu. 

Þau úrræði sem stóðu til boða voru lyfjameðferð, ákveðin fjöldi 
viðtala og námskeið. Byrjað var á fræðslunámskeiði en síðar 
bættist þjálfunar námskeiðið við. Einnig stóð foreldrum til boða 
að barnið færi í námsmat en ráðgjöf frá Dalbrautarskóla var í 
boði bæði fyrir foreldra og kennara barnsins. Fyrir kom að mælt 

var með iðjuþjálfun og/eða liðveislu og var þá haft samband 
við þá aðila sem því sinntu. Einnig kom fyrir að mælt væri með 
listmeðferð eða annarri meðferð fyrir börnin.
 
Það kom fljótt í ljós að fleiri höfðu þörf fyrir námskeið af því 
tagi sem foreldrum barnanna á Barna og unglingageðdeild 
stóð til boða. Ofvirknihópurinn hóf því samstarf við Foreldra
félag misþroska barna. Markmið Ofvirknihópsins var að stuðla 
að því að auka almenna þekkingu á ADHD og þar af leið andi 
var sam starf við Foreldarfélagið mjög mikilvægt. Einnig stóð 
hópurinn fyrir fyrirlestrum á námstefnum kennara og á vegum 
Endurmenntunar HÍ. 

Foreldrafélag misþroska barna varð að ADHD félaginu og síðar 
að ADHD samtökunum. Félagar úr Ofvirknihópnum á Dalbraut 
hafa verið á lista yfir samstarfsfólk ADHD samtakanna um 
ára bil ekki síst þegar kemur að fræðslu. Því má segja að starf 
Ofvirknihópsins á Dalbraut eigi stóran þátt í þróun námskeiða og 
annars fræðslustarfs ADHD samtakanna. 

Nú eru margir aðilar sem bjóða foreldrum og börnum fræðslu 
um ADHD og er það vel. En  ADHD samtökin hafa frá því í lok 
síðustu aldar elft og þróað fræðslu fyrir börn, unglinga, foreldra 
og ekki síst fyrir fullorðna með ADHD. Til viðbótar fræðslu í formi 
funda og námskeiða hafa samtökin staðið fyrir útgáfu fjölda 
bækl inga ásamt útgáfu tveggja bóka um ADHD. Að auki standa 
samtökin fyrir reglulegum málþingum og ráðstefnum í tengslum 
við Alþjóðlegan ADHD vitundarmánuð sem haldinn er í október 
ár hvert. 

Sólveig Ásgrímsdóttir sálfræðingur

Mikilvægi snemmtækrar 
íhlutunar fyrir börn með ADHD
ADHD er skammstöfun á enska heitinu Attention Deficit 
Hyper activity Disorder sem hefur verið þýtt yfir á íslensku sem 
athyglisbrestur með ofvirkni. Hér áður fyrr var ADHD flokkað 
sem hegðunarröskun í greiningarkerfum sjúkdóma en í nýjustu 
útgáfu bandaríska greiningarkerfisins, DSMV (APA, 2013) var 
það fært í flokk með taugaþroskaröskunum. Einkennaflokkar 
ADHD eru tveir: Athyglisbrestur og ofvirkni/hvatvísi. Mismun
andi er hvort fólk sé eingöngu með athyglisbrest, eingöngu 
með ofvirkni/hvatvísi, eða með blönduð einkenni athyglis
brests og ofvirkni/hvatvísi. 

Börn með ADHD upplifa oft neikvæð viðbrögð frá umhverfinu 
vegna erfiðleika sinna. Einbeitingarerfiðleikar, gleymska og 
hvatvísi valda því að oft gera þau ekki það sem ætlast er til 
af þeim eða þau gera hluti sem þau eiga ekki að gera, jafnvel 
þótt þau viti betur og vilji standa sig. Auk þess eiga börn með 
ADHD oft erfitt með tilfinningastjórnun og bregðast við mótlæti 
á ofsafenginn hátt. Skortur á skilningi og þekkingu á vandanum 
í nærumhverfinu getur valdið því að neikvæðri hegðun þeirra 
er veitt mun meiri athygli en jákvæðri. Þetta getur orsakað, 
reiði og uppgjöf sem ýtir undir neikvæða hegðun. ADHD 
hefur háa fylgni við margar aðrar raskanir. Algengust þeirra er 
mótþróaþrjóskuröskun og kvíði fylgir fast á eftir. Aðrar algengar 
fylgiraskanir eru sértækir námserfiðleikar eins og lesblinda 
og málþroskaraskanir, depurð, Tourette, einhverfurófs raskanir, 
hegðunarröskun, fíkniraskanir og nýverið hefur athygli fræði
manna beinst að fylgni ADHD við offitu. Sértækir námserfið
leikar gera börnum síst auðveldara fyrir að einbeita sér að 
náminu og skortur á skilningi og stuðningi við námið getur 
orðið til þess að þau upplifi sig ómöguleg, sjálfsmynd þeirra 
veikist og þau upplifi kvíða eða depurð. 

Rannsóknir hafa sýnt að langtímaáhrif ADHD röskunarinnar 
á líf og heilsu fólks geta verið víðtæk og því er til mikils að 
vinna með snemmtækri íhlutun. Meðal þess sem hefur verið 
sýnt fram á er að menntunarstig og tekjur einstaklinga með 
ADHD eru að jafnaði lægri en hjá einstaklingum án ADHD og 

atvinnuleysi algengara. Auk þess er almennt heilbrigði verra 
sem og offita, fíknihegðun og afbrotahegðun ásamt því að slys 
eru tíðari.

Því fyrr sem ADHD uppgötvast og er greint, þeim fyrr er hægt 
að veita börnum og foreldrum þeirra ráðgjöf og meðferð. 
Með því er hægt að koma í veg fyrir að vandinn vindi upp 
á sig. Greiningar ferlið felur í sér að upplýsinga er aflað frá 
aðstandendum, umönnunaraðilum og kennurum um almenn
an  þroska barns, heilsufar, félagslegar aðstæður, áfalla og 
geðsögu, líðan, hegðun, námsstöðu, félagsfærni og félagslega 
stöðu í jafningjahópnum. Vitsmunaþroski barnsins er metinn og 
aðrar skýringar á erfiðleikunum útilokaðar. Í gegnum þetta ferli 
er hægt að fá góða innsýn í þarfir barnsins og hvaða nálgun sé 
best til að bæta aðstæður þess og styrkja það. 

Fræðsla um ADHD til handa foreldrum, kennurum og öðrum 
umönnunaraðilum er gífurlega mikilvæg. Með fræðslu eru mun 
meiri líkur á að þau skilji betur vanda og viðbrögð barnanna 
í mismunandi aðstæðum og geti reynt að aðlaga umhverfið 
að þörfum þeirra. Aðferðir eins og jákvæð samskipti, stutt og 
hnitmiðuð fyrirmæli, áætlanagerð, fast skipulag, skýr mörk, 
brjóta verkefni niður í smærri hluta ásamt því að veita æski
legri hegðun jákvæða athygli geta styrkt þróun sjálfsstjórnar, 
byggt upp nýja færni, dregið fram styrkleika barnanna og aukið 
þrautseigju þeirra. Þetta er hægt að gera þó svo að greining 
liggi ekki fyrir enda mun ekkert barn bera skaða af notkun 
slíkra aðferða, heldur þvert á móti. 

Meðferð með methylphenidat lyfjum (t.d. Rítalín, Ritalin uno, 
Medikinet & Methylphenidat sandoz) og atomoxetine (t.d. 
Strattera) hefur sýnt sig að hafa jákvæð áhrif á grunneinkenni 
ADHD. Klínískar leiðbeiningar frá National Institute of Clinical 
Excellence (NICE) í Bretlandi, sem íslenska heilbrigðiskerfið 
styðst við, mæla með notkun lyfja samhliða sálfræðimeðferð 
og sálfélagslegri meðferð. Ákvörðunin um það hvort lyf séu 
gefin er þó háð aldri barns, alvarleika einkenna og því hve 
hamlandi þau eru í daglegu lífi. Foreldrar geta verið hikandi við 
að gefa börnum sínum lyf við ADHD, ekki síst í ljósi reglulegrar 
neikvæðrar lyfjaumfjöllunar í fjölmiðlum en einnig vegna þess 
að þeir óttast aukaverkanir lyfjanna. Það gleymist þó stundum 
að íhuga þær aukaverkanir sem það getur valdið að sleppa því 
að veita lyfjameðferð við ADHD en eins og áður sagði hefur 
ómeðhöndlað ADHD neikvæð langtímaáhrif á líf og heilsu fólks. 
Skammtímaáhrif lyfjanna eru óumdeild en niðurstöður 

rannsókna á langtímaáhrifum þeirra eru þó misvísandi og 
margir  þættir geta haft áhrif þar á. Meðferðarheldni í ADHD er 
oft léleg (fólk gleymir að taka lyfin eða hættir að taka þau veg
na aukaverkana) niðurstöðurnar geta gefið skakka mynd þar 
sem algengar fylgiraskanir eins og kvíði, þunglyndi, hegðunar
raskanir og fíknivandi spila inn í . Einnig er eftirfylgni með 
einstaklingum með ADHD oft takmörkuð (Shaw og fél., 2012). 
Fjöldi þeirra sem greinast og fá meðferð við ADHD hefur aukist 
mikið undanfarna tvo áratugi og því líklegt að þær niðurstöður 
sem nú liggja fyrir um langtímaáhrif röskunarinnar og meðferð 
við henni byggi að stórum hluta á niðurstöðum einstaklinga 
sem ekki fengu snemmtæka íhlutun. Þessu til stuðnings má 
benda á að sýnt hefur verið að fíknihegðun er þrisvar til fjórum 
sinnum algengari hjá unglingum með ómeðhöndlað ADHD en 
unglingum almennt (Biederman, J., 2003). Þó er fíknihegðun á 
meðal unglinga með ADHD sem fengið hafa meðferð frá unga 
aldri sambærileg við það sem sést á meðal unglinga án ADHD 
(Mannuzza og félagar, 2008).
 
Shaw og félagar (2012) tóku saman niðurstöður 351 rannsókna 
sem skoðuðu áhrif ADHD meðferðar á fíknihegðun, náms
árangur, andfélagslega hegðun, félagslega virkni, sjálfstraust, 
starfs feril, akstur, notkun þjónustu og offitu. Á heildina litið 
sýndu niður stöðurnar að án meðferðar eru lang tíma horfur 
fólks með ADHD verri en hjá fólki án ADHD í öllum flokkum. 
Meðferð við ADHD bætti langtíma horfurnar saman borið við 
ómeð höndlað ADHD þótt það næði sjaldan sama árangri og 
fólk án ADHD. Með öðrum orðum dregur meðferð við ADHD úr 
neikvæðum áhrifum ómeðhöndlaðs ADHD á daglega virkni en 
kemur þó ekki alfarið í veg fyrir þau.

ADHD er taugaþroskaröskun sem virðist í meirihluta tilfella 
vera erfða fræðilega ákvörðuð. Aðrar þekktar orsakir eru 
áföll og eitranir á meðgöngu og í fæðingu, þar með talið 
fyrir bura fæðingar, súr efnis skortur, reykingar og áfengis og 
fíkni efna neysla móður á meðgöngu. Barn fær ekki ADHD út af 
umhverfisþáttum en engu að síður geta umhverfisþættir eins 
og óreiða, álag, óreglulegur svefn og óreglulegt mataræði ýtt 
undir og magnað upp einkennin. Því er rétt að ítreka mikilvægi 
þess að veitt sé sálfræðileg og sálfélagsleg meðferð samhliða 
lyfja meðferð.

Dr. Drífa Björk Guðmundsdóttir  
sérfræðingur í klínískri sálfræði
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hópurinn 
á Dalbraut

Námskeið á vegum ADHD samtakanna
GPS – GAGNLEG PERSÓNULEG STJÓRNTÆKI  
FYRIR UNGLINGA MEÐ ADHD. 
 
Frá vorinu 2014 hafa ADHD samtökin boðið upp á sjálf styrkingar
námskeiðið „GPS“ sem er sér sniðið að þörfum 8. – 10. bekk  inga 
með ADHD.  Námskeiðið er kynja skipt og hámark s fjöldi á 
hverju námskeiði er 10 unglingar. Námskeiðið er í heildina 20 
klukkustundir og spannar yfir 7 vikur. Á því er fjallað vítt og breitt 
um ADHD, algengar fylgiraskanir, mikilvægi greiningar innar, 
jákvæða eiginleika ADHD auk persónulegra styrkleika. Einnig 
er fjallað um félagsleg samskipti, daglegar venjur, skipulag, 
náms tækni, náms aðferðir, ábyrgð, stuðning og áhættu hegðun. 
Umsjónar menn námskeiðsins eru Drífa Björk Guðmundsdóttir 
sálfræð ingur og Elín Hoe Hinriksdóttir sérkennari. Auk þeirra 
koma gestafyrirlesararnir Sigga Dögg kynfræðingur og Eyjólfur 
Örn Jónsson sálfræðingur og fjalla um samskipti kynjanna, 
kynhegðun og hætturnar sem tölvu væðingin, samskiptamiðlar og 
veraldarvefurinn geta haft í för með sér.

UMSAGNIR FRÁ ÞÁTTTAKENDUM: 

„Þetta hjálpaði mér alveg rosalega að skilja meira um ADHD 
og hvernig er hægt að taka á því og ég held það geti líka 
gert það fyrir aðra“
 
 „Maður hittir aðra krakka sem eru með ADHD“ 
 
„Kúl krakkar, fræðilegt, gaman, spennandi, hjálpar“

TAKTU STJÓRNINA -  FRÆÐSLUNÁMSKEIÐ  
FYRIR FULLORÐNA MED ADHD
 
Frá haustinu 2015 hefur námskeiðið Taktu Stjórnina sem 
ætlað er fullorðnum einstaklingum með ADHD verið haldið í 
Reykjavík, Reykjanesbæ og á Selfossi. Umsjónarmenn þess 
eru Drífa Björk Guðmundsdóttur sálfræðingur og Elín Hoe 
Hinriksdóttur sérkennari. Námskeiðið er 10 klukkustundir 
og skiptist niður á 5 daga/kvöld á þriggja vikna tímabili. Á 
námskeiðinu er fjallað um ADHD, orsakir og birtingarmyndir, 
mikil vægi grein ingar, fylgikvilla, mark miða setningu, skipulag, 
áskoranir í daglegu lífi, félags leg sam skipti, foreldra hlut verkið, 
hjálpleg snjallsímaforrit, nám og starf. Auk þess fjalla gesta
fyrirlesarar um lyf og lyfjanotkun.  Samkvæmt námskeiðsmati 
taldi mikill meirihluti þátttakanda námskeiðið mjög gagnlegt 
og að þeir hefðu lært nýjar leiðir sem myndu koma að góðum 
notum í framtíðinni. 

 
UMSAGNIR FRÁ ÞÁTTTAKENDUM: 

„Námskeiðið uppfyllti allar mínar væntingar” 
 
„Gott að finna að aðrir eru að glíma við það sama og ég”

„Fann fyrir samkennd og skilning”

„Fræðandi”

FRÆÐSLUNÁMSKEIÐ FYRIR  
FORELDRA BARNA MEÐ ADHD
 
Um árabil hafa ADHD samtökin staðið fyrir námskeiðum sem 
ætluð eru foreldrum 812 ára barna annarsvegar og 1318 ára 
barna hinsvegar. Hvort námskeið er haldið tvo laugardaga í röð 
frá kl. 1015. Á námskeiðunum er lögð áhersla á að foreldrar 
öðlist góðan skilning á ADHD og fái einföld og hagnýt ráð við 
uppeldi barna með ADHD. Meðal þess sem fjallað er um eru 
samskipti innan fjölskyldna, nám, félagsfærni og líðan barna 
með ADHD. 

Fyrirlesarar eru læknar og sálfræðingar með víðtæka reynslu af 
vinnu með börnum með ADHD. 



Allt sem þú ekki vissir um 
ADHD og konur, systkini ...

Fimmtudagur 18. október 

8:008:30 Afhending gagna

8:308:35 Ávarp formanns

8:358:45 Guðni Th. Jóhannesson forseti Íslands setur ráðstefnuna

8:45 – 9:15 Lífið á eyjunni – stuttmynd um kraft tónlistar og vináttu 
  Viktor Sigurjónsson og Atli Óskar Fjalarsson kvikmyndargerðamenn

9:1510:45 A Happy Relationship is More than a Clean Kitchen
  Dr. Ari Tuckman sálfræðingur 

10:4511:00 Kaffihlé

11:0012:30 Understanding the Inner World of Women with ADHD 
  Sari Solden psychotherapist og rithöfundur

12:3013:00 Hádegishlé

A salur

13:0013:40 KIK verkefni
  Camilla Lydiksen framkvæmdastjóri ADHD samtakanna í Danmörku

13:4014:20 Sjálfstjórnun, stýrifærni og ADHD: þrjár hliðar á sama peningi?
  Steinunn Gestsdóttir prófessor í þroskasálfræði við HÍ og Jóhanna Cortes Andrésdóttir, 
  MSc í sálfræði, cand.psych og doktorsnemi í þroskasálfræði

14:2014:40 Kaffihlé

14:4016:00 Mikilvægi sjónrænna áminninga fyrir, í og eftir skóla 
  Jóna Kristín Gunnarsdóttir kennari Borgarhólsskóla á Húsavík

B salur

13:0013:40 Rannsókn á hvatvísi í kauphegðun og frestun á umbun
  Sverrir Björn Einarsson kliniskur sálfræðingur

13:4014:20 ADHD markþjálfun – Er ég nóg?
  Sigrún Jónsdóttir ADHD markþjálfi

14:2014:40 Kaffihlé

14:4015:20 ADHD, einhverfa og börn í offituflokki
  Sigrún Þorsteinsdóttir cand.psych. Sálfræðingur við Heilsuskóla 
  Barnaspítala Hringsins og doktorsnemi

15:2016:00  Rútínur í daglegu lífi og áhrif þeirra á hegðun barna
  Arnar Baldvinsson meistaranemi í klínískri sálfræði og Dr. Urður Njarðvík, 
  dósent við Sálfræðideild Háskóla Íslands

Föstudagur 19. október 

9:0010:30 Óþekkt eða flótti? Samspil kvíða og hegðunarvanda hjá börnum með ADHD 
  Dr. Urður Njarðvík, dósent við Sálfræðideild Háskóla Íslands

10:3010:45 Kaffihlé

10:4512:00 ADHD-Siblings and Family Life
  Anne Mette Rosendahl Rasmussen, geðhjúkrunarfræðingur

12:0012:30 Hádegishlé

12:3013:30 Interactive discussion about holistic approach to helping women with  
  ADHD overcome shame and stigma
  Sari Solden psychotherapist og rithöfundur 

13:3014:30 ADHD hjá fullorðnum. Klinisk reynsla í sérhæfðu teymi fyrir fullorðna með ADHD.
  Eric Pedersen geðlæknir, ADHD teymi Herning

14:3014:45 Kaffihlé 

14:4515:30 Mourn the Past, Create the Future: Adjusting to the Diagnosis
  Dr. Ari Tuckman sálfræðingur 

15:30 16:00 ADHD í blíðu og stríðu
  Grétar Sigurbergsson geðlæknir

  Ráðstefnuslit

30 ára afmælisráðstefna 
ADHD samtakanna, Grand hótel

Félagsmenn — 19.900 kr. 
Almennt verð — 24.900 kr.

Skráning á adhd.is


