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ADHD samtokin hafa rddist i utgafu bokarinnar Leikskdlar og
ADHD, 25 rad og verkfeeri.

Lengi hefur verid eftirspurn eftir efni um bérn med ADHD og
leikskélann sem haegt er ad stydjast vid i vinnu med bornum
med ADHD.

i peim tilgangi ad maeta pessari pérf, var radist i gerd bokarinnar
og er pad von okkar ad hun nytist vel 6llum sem starfa med
bérnum med ADHD.

i bokinni er ad finna 25 rad og verkfaeri sem geta hjalpad pér
i daglequ starfi og vonandi ordid pér innblastur, dsamt pvi ad
veita nyjar hugmyndir.

Adferdirnar sem lyst er i pessari bk henta ekki eingdngu
bornum med ADHD heldur geta paer gagnast 6llum bornum.

Samtokin feera ADHD samtokunum i Danmorku bestu pakkir
fyrir godfuslegt leyfi til ad pyda og stadfera bdkina a
islensku en han er préud sem hluti af KIK (Kaerlighed i Kaos)
foreldrafeernindmskeidi donsku ADHD samtakanna.
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e LARDU AD SKILJA ADHD

Oll bérn vilja standa sig vel og gledja adra. Born standa sig vel - ef pau geta. Fyrir born
med ADHD getur petta verid sérstaklega erfitt.

Pess vegna er mikilvaegt ad allir sem koma ad starfinu med bérnin fraedist um athyglis-
brest, saetti sig vid einbeitingarerfidleika barnsins og greiningu ef han liggur fyrir.

Pad er mikilveegt ad umoénnunaradilar barnsins skilji hvada ahrif petta hefur @ hina ymsu
feerni barnsins og par af leidandi einnig & hegdun.

Skammir og skipanir sem sndast um bad ad barnid taki sig &, eru merkingarlausar fyrir
barn med ADHD. Skilningur, studningur og adstod skipta hins vegar mali. Sem fagmadur
& madur alltaf ad leggja sig fram vid ad syna dskorunum barnsins samkennd, vinsemd
og forvitni.

Lika p6 svo ad barnid dgri baedi uppeldisadferdum pinum og polinmaedi Gt i ystu aesar.

Notadu studningsnetid pitt og reyndu eins og pti mogulega getur ad tryggja ad sambandid
vid barnid og foreldra pess sé gott og einkennist af hlyju.
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ATTADU PIG A HVADA

e ERFIDLEIKAR LIGGJA
AD BAKI HEGDUNINNI

Pad skiptir miklu mali ad pu sem fagmadur gerir bér grein fyrir peirri taugaproskardskun
sem ADHD felur i sér.

Til deemis ef barnid gripur fram i, er 4 idi i saetinu sinu, rifur hluti Gr hondunum 3 sessu-
naut sinum, hlustar ekki, gerir sému mistokin aftur og aftur, tynir détinu sinu oft eda
rydst fram fyrir r6dina - pa er pad ekki vegna pess ad barnid er 6paegt eda tillitslaust.

Pad sama a vid pegar um ,hljédlatu gerdina af ADHD” er ad raeda og barnid situr
og dagdreymir, i stad pess ad koma sér ad verki, pratt fyrir endurtekin fyrirmaeli.

petta veldur pvi ad barnid er utan vid sig,
hvatvist og ofvirkt sem gerir pvi erfidara fyrir
ad draga leerdém af fyrri reynslu.

Pegar pu veist hvad liggur ad baki

hegduninni attu audveldara med ad skilja
barnid, erfidleika pess, hegdunarmynstur og
porf fyrir hjalp.

PU getur 6dlast pekkingu i gegnum
freedslundmskeid ADHD samtakanna auk
pess sem pu getur lesid pér til i hinum
ymsu fagbokum sem medal annars er
haegt ad kynna sér og nalgast & bokasafni
ADHD samtakanna.

Einnig er ad finna upplysingar um ADHD &
heimasidu samtakanna www.adhd.is



STATTU MED FORELDRUNUM

e | AD HLUA AD BARNINU

Pad er mikilvaegt ad fagfélk og foreldrar séu samtaka i pvi hvernig peir taka 4 vanda
barnsins. Verid i g6du og ndnu sambandi og talid reglulega saman um hegdun barnsins
og lidan pess, hvernig gangi heima og i leikskélanum.

Reynid ad nd samkomulagi um pad hvernig pid takid & erfioum adsteedum sem upp
geta komid tengdar barninu en mundu jafnframt ad pad er audvitad allt i lagi ad hafa
mismunandi ndlgun ad 6likum dskorunum.

Syndu sjénarhorni foreldranna, ahyggjum peirra og hugmyndum eins jakveett vidhorf
og vinsemd og hzegt er.

Reyndu ad hvetja til opinnar umraedu um erfidleika barnsins, baedi 4 medal barnanna,
foreldranna og starfsfélksins og reyndu eins og heaegt er ad komast ad samkomulagi um
hvernig pu getur stutt vid barnid vid ad tja erfidleika sina og adstaedur.

Vertu auk pess vakandi fyrir
pvi ad ADHD m3 ad steerstum
hluta rekja til erfda og par af
leidandi hittir pa oft i starfi
pinu foreldra (einn eda fleiri)
sem sjélfir eru med ADHD.

Reyndu ad taka tillit il pess
i samstarfi ykkar.

8 P




VEITTU MIKID HROS

e 0G VIDURKENNINGU

Allir hafa pérf fyrir ad vita ad peir séu einhvers virdi.

Born med ADHD upplifa pvi midur oft tidar skammir, gagnryni, leidréttingar og vonbrigdi.
Pau hafa hins vegar porf fyrir daglegt hrés og vidurkenningu pegar pau standa sig vel.

Madur getur ekki hrésad of mikid, svo fremi sem hrésid er einlaegt.
Hrésadu fyrir litla hluti og sjadu sjélfstraust barnsins aukast.
Hugsadu um pad hverjir styrkleikar barnsins eru:
— i hverju er hann hin g6d/ur?
— Hvad likar 6drum i fari pess?
— i hverju gengur barninu oftast vel?
Taladu oft vid barnid um styrkleika pess og hvettu pad til ad nyta sér pa.

Beindu athygli ad drangri barnsins.

Hrésadu barninu sérstaklega fyrir pad sem bad er, frekar en fyrir bad sem pad gerir, pvi
pannig ytir pu undir og styrkir sjdlfsvirdingu pess.

petta krefst ekki neinna sérstakra eiginleika fra barninu svo allir geta tekid patt:
»Mikid er gaman ad sja pig”
,Pad er svo gaman ad sja pig vera svona gladan”

Eg er svo heppin ad fa ad vera med pér”

Hrés pjalfar barnid i ad skilja ad hegdun pess hefur ahrif 3 tilfinningar annarra.
Préfadu - petta getur skipt skopum fyrir barn med ADHD.
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BEITTU JAKVADUM 0G

e LEIDBEINANDI SAMSKIPTUM

Born hafa meiri porf fyrir ad vita hvad pau mega og eiga ad gera en hvad pau mega ekki
og eiga ekki ad gera. Jakvaed skilabod segja barninu hvad eigi ad gerast, vid hverju megi
buast og helst lika hvad gerist i kjolfarid.

Til deemis:
»,Um leid og pu ert biin ad borda matinn pinn mattu fara Gt ad leika.”

Pad er mun betra en innbyggda hétunin i:
Pu feerd ekki ad fara at ad leika fyrr en pu ert buin ad borda
matinn pinn.”

Notadu évenjulegar og skrytnar setningar pvi peer virka gripandi og barnid
venst peim fljétt.

Til deemis:
,Notadu gongufaeturna pina” frekar en ,ekki hlaupa”.

i seinna deeminu heyrir barnid kannski
adallega ordid hlaupa en faer engar
leidbeiningar um hvad pad 4 ad gera

i stadinn.

Sum born verda lika strax neikvaed
pegar pau heyra setningar sem byrja
& heettu, stoppadu, nei eda med
nafninu peirra.

Reyndu ad nota jakvaed skilabod i
eins miklum meeli og hzegt er. Pau
virka leidbeinandi og hvetjandi og
beeta andrdmsloftid.




FORDASTU AD SKAMMA

e 0G GAGNRYNA

Barn med ADHD hefur 6rugglega fengid sinn skammt af skdmmum.
Taktu dkvordun um ad lagmarka skammir & deildinni pinni og hjalpa frekar bornunum.

Pad er mikilveegt ad vera dkvedinn, en reyndu jafnframt ad halda ré pinni, vera
vingjarnlegur og skilningsrikur.

Ef barnid er med slaka sjalfsmynd og litla sjalfsvirdingu getur verid erfitt ad snda
préuninni vid. Barnid byst jafnvel vid gagnryni, er mjog gagnrynid a sjalft sig og getur att
erfitt med ad taka & moti hrosi.

P skalt halda fast i
akvérdunina um ad
skamma ekki. Nyttu pér
adrar adferdir sem er
lyst hér.

Notadu adferdir eins
og speglun (punktur 8)
og dreifingu hugans
(punktur 9) og vertu
undir pad buin ad velja
pina slagi af kostgeefni.

Hrésadu - hrésadu mikid
fyrir pad sem vel er gert.
pa faekkar skommum
sjélfkrafa.
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HALTU RO PINNI PEGAR

e UPP KEMUR AGREININGUR

Pad er mikilvaegt ad hinn fullordni i samspilinu ndi ad halda ré sinni.
Agreiningur (deilur/rifrildi) verda sjaldan minni eda betri p6 ba verdir reidur og
heettir ad hugsa skyrt.

Mundu ad bérnin eru bara litlir einstaklingar sem eru ad laera hvernig pau eiga ad
bregdast vid, en jafnframt glima pau vid erfidleika sem gera peim erfidara fyrir ad hlusta,

halda r6 sinni, fylgja reglum og lzera af reynslunni.

Ef bu neerd ad vera rélegur og vingjarnlegur veitir pad barninu 6ryggi og audveldar pvi ad
slappa af og seetta sig vid pad sem olli 4greiningnum.

Pad er audvitad lika kostur fyrir hin bornin ef pu heldur ré pinni pratt fyrir 3greining.
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SPEGLADU BARNID PEGAR

e EITTHVAD ER ERFITT

Speglun er uppeldisadferd sem hefur sannad gildi sitt. HGn snyst um ad setja ord 3
tilfinningar barnsins pegar eitthvad er erfitt.

Daemi um slikt gaeti verid 4 dra barnid sem liggur i kudung & gélfinu i leikskélanum og
neitar ad kleeda sig i kuldagalla pegar Gtivistin er ad byrja.

Vid slikar adstaedur er audvelt ad byrja ad skammast og reyna ad tala barnid til, tskyra
hvers vegna pad verdi ad fara i kuldagallann sinn, ad pad purfi ad taka sig & svo pad
komist ut med hinum krékkunum o.s.frv.

Slikar fortélur skila sjaldnast einhverjum drangri og i stadinn getur verid gagnlegt ad
setjast hja barninu og vidurkenna upplifun barnsins og syna henni skilning, t.d. med pvi
ad segja:

,Eg sé ad pad er erfitt fyrir pig ad klaeda pig i utigallann einmitt nina.
b matt slappa af 3 medan ég hjalpa hinum og svo hjalpumst vid ad vid

ad fara i kuldagallann & eftir.”

Stundum dugar petta til pess ad barnid nai ad slappa af og jafnvel saettast 4 ad pad eigi ad
fara i kuldagallann og ad pd munir hjélpa.

Upplifun barnsins er ad einhver hafi séd og skilid pirring pess og oftast nar madur meiru
fram & pbann veg en med skémmum og leidréttingum.

Stundum dugar pessi uppeldislega nédlgun pé ekki til og pa er ekki um annad ad reda en
ad taka stjornina.

Barnid oskrar pa kannski Gt i eitt en pad er lika allt i lagi, svo lengi sem pad skilur ad pu
vitir ad pvi finnist petta erfitt og pad sé allt i lagi.

Taktu dbyrgd & adstaedunum, haltu ré pinni og ekki hraedast reidi barnsins.



REYNDU AD DREIFA

e HUGA BARNSINS

Ad dreifa athygli ungra barna er uppeldisadferd sem allir nota. bessa adferd er haegt ad
nota markvisst i starfinu med born med ADHD med gédum arangri og pvi vel pess virdi ad
vidhalda notkun hennar pétt barnid eldist.

Pegar pad stefnir i deilur (3greining) getur verid audvelt og gott ad notast vid pessa
adferd sem getur leitt huga barnsins frd deilunum an mikils tilkostnadar fyrir pig eda
barnid. Barnid truflast audveldlega og er oftast fljétt ad fara ar einu i annad.

Adferdin krefst pess ad pu sért neemur @ adstaedurnar og hugmyndarikur. Sértu négu
sndggur og vidbuinn pvi ad horfa framhjd minni brotum getur pd komist hja mérgum
arekstrum med pvi ad beina athygli barnsins ad 6dru.

,Eg heyri ad pu ert reid/ur yfir ad vid getum ekki spilad petta spil
lengur, en segdu mér, hvad sogdu pabbi og mamma um fallegu myndina
sem bu teiknadir i geer?”

pad getur lika verid gott ad dreifa huga barnsins med pvi ad lta pad fa eitthvad litid en
mikilvaegt verkefni:

»&i, mig vantar raudan lit - getur pu sétt hann fyrir mig i skapinn?”

i tilvikum par sem madur er pegar byrjadur ad deila vid barnid eda var ekki négu snéggur
ad koma i veg fyrir ofsafengnar tilfinningar barnsins, er alveg eins gott ad sleppa pvi ad
reyna pad - pa er barnid pegar fast i agreiningnum. b3 parftu ad anda djupt ad pér og
syna polinmaedi vid notkun annarra adferda eins og speglun og jakvaed skilabod.
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1 O HUNSADU NEIKVADA
°

HEGDUN

Ad hunsa neikvaeda hegdun er adferd sem madur getur valid ad nota vid sumar adstaedur.

petta snyst um ad horfa framhja minni brotum eins og t.d. bléti, sma stridni eda
neikvaedum athugasemdum.

Markmidid er ad ,velja sina slagi” vid bornin og vera ekki stodugt ad leidrétta pau.
i pvi felst ad pu latir suma hluti eiga sig, sem pu hefdir kannski eytt neikvaedri orku i ad
leidrétta undir 6drum kringumstaedum.

Med pvi ad hunsa daeskilega hegdun eykur pu likurnar & pvi ad hun hverfi af sjalfu sér,
eda aukist i pad minnsta ekki.

PU getur lika hunsad neikveeda hegdun med
pvi ad bregdast vid med hlutleysi, t.d med
pvi ad segja ,petta er na aldeilis ljétt ord
sem pu kannt” og veita pvi svo ekki

frekari athygli.

PU getur jafnvel hunsad neikvaeda hegdun
med jakvaedum vidbrogdum. Til deemis
pegar barn reynir ad rifa leikfang af 6dru
barni geturdu sagt ,,ja petta er sko
spennandi dot sem hann er med, rétt
bradum matt pa leika med pad”.

Ef bt naerd ad vinna svona er pad liklegt til
ad skila sér i betra andrimslofti 4 deildinni.
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1 1 KOMDU A RUTINUM
o

0G FOSTU SKIPULAGI

Born med ADHD hafa mikla pérf fyrir ratinur og ramma.

peim lidur ekki vel pegar hlutirnir eru 6fyrirsjdanlegir og bau skortir oft tilfinningu fyrir
timanum sem gerir pau 66rugg.

pess vegna skaltu reyna ad tryggja ad hlutir sem endurtaka sig daglega fylgi alltaf
sama skipulaginu.

Fyrirsjdanleiki veitir barninu 6ryggi og ré6 og med honum er haegt ad draga ur fjélda
siendurtekinna drekstra tengdum daglegum athéfnum. Fastar rdtinur og skipulag eru
mjog mikilvaeg og undirstada alls fyrir baedi bornin og starfsfélkid. pad veitir aukna r6 i
barnahépnum og aukna orku til ad vinna med évaentari uppdkomur.

Ef pu att almennt erfitt med ad halda utan um skipulagid tengt barninu, getur petta verid

mikil dskorun og krafist mikils af pér. Flestum lidur betur pegar hversdagsleikinn er ad
minnsta kosti ad einhverju leyti reglubundinn og fyrirsjdanlequr.

GOD REGLA ER AD NOTAST VID H-IN NiU
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NOTADU SJONRANT SKIPULAG

1 2 e OG LEIDBEININGAR

18 P

Born med ADHD eru oft med sjénreena styrkleika. pess
vegna geta pau haft gagn af pvi ad ad studst sé vid myndir,
teikningar eda takn pegar verid er ad leidbeina.

Pannig getur verid mjog g6d hugmynd ad setja fastar
ratinur upp sjénreent, bannig ad barnid sjai hvad pad 4 ad
gera og i hvada rod. Sjonraen kerfi geta verid handgerdar
teikningar, eigin ljosmyndir eda myndir. Barnid getur jafnvel
fjarleegt myndirnar eda strikad yfir paer pegar buid er ad
ljuka vid hlutinn.

petta er sérstaklega mikilveegt begar um er ad raeda
daglegar rutinur sem verid er ad pjalfa barnid i ad
framkvaema 6sjélfratt an pess ad ur verdi drekstrar.

Sjénraen kerfi er lika haegt ad nota til ad Utskyra
einstaka atburdi sem eru nyir fyrir barninu og par med
ofyrirsjdanlegir, eins og t.d. vettvangsferd eda afmaeli.

Sjonraen kerfi geta hjalpad barninu ad einbeita sér, na
yfirsyn og fylgja aaetlunum, veitt pvi 6ryggi og aukid
sjalfstaedi pess.

Hid sjonraena hverfur ekki eins og t6lud ord, er alltaf eins,
pbad skapar ekki hdvada og getur fylgt barninu hvar og
hvenaer sem er.

Mundu ad barn med ADHD er med fullt af H-spurningum.

pvi fleiri spurningum sem pu getur svarad, peim mun
betur gengur.

brella upp ermar

pvo hendur

€

skola sapuna af

e

shrisfa fyrir
=3
&

e

purrka hendur




1 3 ADSTODADU BARNID VID
°

AD LEYSA UR AGREININGI

Born med ADHD parfnast hjalpar og studnings vid ad leysa ur 4greiningi.
Reyndu ad hlusta med hlutleysi, opnum huga og forvitni & barnid og adstoda vid ad finna
lausn & mdlinu. Ef barnid a t.d. i dgreining vid annad barn er mikilvaegt ad pu hjalpir peim

sem sattasemjari en ekki sem démari.

Hlustadu & baedi bornin, adstodadu pau og styddu med pvi ad spyrja forvitnilegra
spurninga. Kynntu fyrir peim 6lik sjénarhorn og tillogur ad lausnum.

Pad getur verid g6d hugmynd ad leysa 4greininginn skref fyrir skref - pjalfa barnid i ad
stoppa, nyta sér fyrri reynslu og hjdlpa peim ad finna leidir til lausnar.

Til deemis getur pa farid med puluna:
,stoppadu - slakadu a - hugsadu upphatt - skodadu hvad gerdist.”

Dugi pad ekki til hvettu barnid til ad finna nyjar leidir til lausna.
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1 4 e VERTU GOD FYRIRMYND

Pad er stadreynd ad born leera af pvi ad fylgjast med fullordna félkinu i kringum sig.
Vertu sérlega medvitadur um hlutverk pitt sem fyrirmynd og nyttu pér pad til ad syna
barninu hvernig madur heldur ré sinni i erfidum adstaedum, hvernig madur leysir ur

agreiningi og hvernig madur kemur fram vid adra.

Fullordnir mega alveg hugsa upphétt pegar peir verda pirradir yfir pvi ad finna ekki
lyklana sina, pegar ljésritunarvélin er bilud eda pegar blyid brotnar.

Pannig synir pu barninu ad haegt sé ad bregdast vid 6likum adstzedum med sjalfsstjorn
og ihugun.

Segdu barninu lika frd agreiningi sem bu attir i 3 leidinni i vinnuna eda vid pin eigin born,
a medan bu varst ad elda kvoldmatinn. Utskyrdu hvad pa gerdir til ad leysa hann.
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1 5 ADSTODADU BARNID
°

VID SJALFSSTJORN

Sum barn med ADHD geta ordid mjog leid og reid og jafnvel
arasargjorn. Adstodadu barnid vid ad hafa stjérn & pessum
sterku tilfinningum med pvi ad reeda vid pad og Utbua
daetlun. Taladu vid barnid i rélegum adsteedum um hvernig
pvi lidur pegar tilfinningarnar taka voldin, hvenzer pad
gerist og hvers vegna. Setjid svo upp sameiginlega dzetlun
svo barnid hafi eitthvad ad stydjast vid i sambaerilegum
adsteedum.

petta getur t.d. falid i sér ad barnid:
— yfirgefi adstedur

— leiti til fullordinna

— fari inn i pidaherbergi

— hlusti a tonlist

— skodi bakur

Pad getur verid hjalplegt ad setja sjénraena dzetlun nidur &
litid spjald sem barnid getur haft i vasanum eda 4 veqg |
sjonhaed barnsins pvi til studnings i erfidum adstaedum.

sstast

fantur & gaif

anda cjdpt prisvar

f.

ur-{??

tefaupp 4 10
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1 6 KENNDU BARNINU FELAGSLEGAR
°

REGLUR i ROLEGUM ADSTADUM

Flestir fullordnir reyna ad koma bodskap til barnanna medan 4 arekstrum stendur.

Daemi:

— betta ma ekki, af pvi ad ...

— Skilur pa ekki ad hin bornin verda leid pegar pu ...
— ba att ekki ad gera svona vegna pess ...

Vandinn er sa ad oft taka tilfinningarnar voldin og barnid er ekki méttaekilegt fyrir peim
upplysingum sem pu reynir ad koma til skila.

Reyndu ad fordast ad koma med Gtskyringar medan 4 adstaedum stendur. Biddu par til
allir eru ordnir rélegir. Komdu b4 med Gtskyringar.

of seint er ad byrgja brunninn pegar barnid er dottid ofan i!

Notadu teekifeerid til ad tala vid allan barnahépinn um samkennd og lausnaleit og muninn
3 réttu og roéngu. Pad leidir til pess ad bornin taka betur eftir, vekur oft upp forvitni og
gerir ad verkum ad haegt er ad raeda félagslegar reglur og samskipti.

Notadu baekur, leiki og atvik sem upp hafa komid sem leid til ad raeda um pessa hluti
vid bornin.

Gott er ad fara yfir med bornunum:

— Hver var vandinn?

— Hvad var pad sem strakurinn vildi?

— Hvad haldid bid ad vinir hans hugsi?

— Hvernig haldid pid ad stelpunni lidi?

— Hvad er hagt ad gera 6druvisi?

— Hvad myndud bid gera heima hja ykkur?

petta pjdlfar bornin i samkennd og lausnaleit og leidir til gédrar samveru, pvi félagsleg
samskipti reynast bornum med ADHD oft erfid.
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1 7 HROSADU BARNINU
o
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FYRIR ,,AD VERA”
FREKAR EN ,, AD GERA”

Oll bérn purfa hrés og vidurkenningu.

Born med ADHD hafa eins og lyst hefur verid, sérlega mikla porf fyrir ad fullordna
folkid i kringum pau sjai og meti verdleika peirra, veiti pvi athygli ad pau gera eins
vel og pau geta.

Pad getur pé verid g6d hugmynd ad skoda nanar hvernig pu hrésar og vidurkennir. Hrésar
pa barninu fyrir ad vera pad sjalft eda hrésardu pvi fyrir bad sem pad gerir?

Margir hrésa 6sjélfratt fyrir getu (faerni) fremur en pad hvernig barnid er (eiginleika).

Daemi um slikt er barnid sem er ad réla og kallar ,,sjadu mig”. Osjalfratt er pa oft svarad
»en hvad pu ert dugleg/ur”. Barnid kallar & athygli vegna pess ad pvi finnst gaman og
vill deila gledi sinni.

Pad skytur pvi skokku vid ad vidbrogdin sem barnid feer, felur i sér mat & feerni pess.

Barnid hefur liklega aldrei velt pvi fyrir sér ad pad geti verid misduglegt ad réla og vill
deila gledinni yfir pvi ad vera til og lida vel.

i pessu daemi sést hvernig morgum fullordnum er gjarnt ad hrosa, sem er i sjalfu sér
skadlaust. En reyndu ad maeta porfum barnsins i samraemi vid vaentingar pess.

Til deemis:

— Va hvad pu rélar hatt!

— b litur at fyrir ad skemmta pér vel!
—Ja ég sé pig!

Ef bornum er eingongu hrésad fyrir pad sem pau geta, er heett vid ad pau fari ad gera
krdfur til sin um ad pau verdi ad vera dugleq. i stad pess ad teikna, vegna pess ad pad
er skemmtilegt, fer barnid ad velta fyrir sér hvort myndin sem pad teiknadi sé nogu god.
Préfadu ad hrésa barninu og syna 6llu ferlinu dhuga, frekar en einblina & Gtkomuna.

Til deemis:

— Va hvad bessi mynd gerir mig glada!

— Mér finnast litirnir sem pad notadir rosalega flottir!
— Hvad skyldi nd fillinn sem pu teiknadir heita?



1 8 e  VERTU SKREFINU A UNDAN

Leikskélakennarar og adrir sem starfa med bérnum med ADHD purfa ad takast 4 vid
ymsan vanda sem reynir 3 krafta peirra, pekkingu og fagmennsku.

Pad getur sparad pér marga drekstra og pirring ef pu akvedur ad vera skrefinu 4 undan.

Petta getur verid stort og jafnvel 6mogulegt verkefni, par sem barnid er oft buid ad
framkvaema adur en bu nzerd ad atta pig @ atburdarrasinni. bu getur samt sem 4dur verid
skrefinu @ undan d moérgum svidum.

pegar upp koma darekstrar er drangursrikt ad skoda vel eigin vidbrogd. petta er gert til ad
lzera betur & hegdun barnsins og hvernig best er ad bregdast vid pegar vandi stedjar ad.

Gott er ad fara yfir eftirfarandi atridi:

— Hver er dstaedan fyrir ad vandamalid hofst?

— Hvers vegna brast barnid vid & pbennan hatt?

— Hvernig ték ég & adstaedum?

— Hvernig er hagt ad koma i veg fyrir ad petta gerist aftur?
— Hvernig parf ég ad bregdast 6druvisi vid?

Skoda parf vel hvada parfir barnid hefur:

— Aukna porf fyrir hreyfingu.

— Aukinn studning i félagslegum adstaedum.

— Feerri valmoguleika.

— Einstaklingsfyrirmaeli.

— Dregid ur truflunum i umhverfinu og 6drum skyntruflunum.
— Nota timavaka eda adrar sjénranar visbendinar.

— Veita barninu taekifaeri til ad komast Gr adstedum.

Onnur born i leikskélanum eru fljot ad atta sig & og vidurkenna ad sum born hafa porf fyrir
sérreglur og adferdir.
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1 9 VERTU SANNGJARN
°

EN FYLGINN PER

Barninu lidur ekki vel pegar pad er skammad. pad reynist 6llum erfitt ad hlusta & daglegar
hétanir, hvad pa ad ldta undan peim. Stundum er sagt ad pad sé eins og ad hella oliu &
eld ad skamma barn med ADHD.

Reyndu pvi af fremsta megni ad fordast hétanir t.d.; ,ef pa hlustar ekki & hvad ég segi
matt pbu ekki vera med i hreyfistund a fostudaginn” eda ,ef pbu hlydir ekki matt pd
ekki vera med i songstund”.

Minntu barnid 8 ad 6seekileg hegdun hefur afleidingar. Vertu pé viss um ad barnid skilji
hvad pu segir og hverjar afleidingarnar verda.

Til deemis:
— Ef pa vilt ekki ganga fré nana, pa verdur litill timi eftir i Gtiverunni.

Préfadu ad nota jékvaedar dminningar sem hvatningu fyrir barnid.
Til deemis:

— begar bu ert buinn ad borda feerdu ad halda afram ad leika
bér med dotid.
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2 O BUDU TIL SAM-
e EIGINLEGAR REGLUR

Pad getur verid gott ad skrifa i sameiningu nidur mikilvaegustu reglurnar.
Gott er ad nota 3-5 reglur med yngri bérnum og 5-7 reglur med eldri bérnum.
Tilgangur reglnanna er ad setja fastan ramma um hegdun innan deildarinnar.
Pad veitir bornunum &ryggi ad pekkja reglurnar og efa sig 8 peim.

Reglurnar geta verio:

— Ekki lemja!

— Ekki strida!

— Ekki nota ljot ord!

— Ekki loka eyrunum!

— Ekki henda doti!

Utbadu reglurnar & sjonraenan hatt (haegt ad gera med bornunum) og hengdu upp & vegg.
Haegt er ad nota mynd og bannskilti. (sbr. mynd ad nedan)

Reglurnar eru settar fram sem ,,ekki” reglur og eru undantekning. Ad 6dru leyti 4 ad nota
jakvaed skilabod. pessar reglur eiga ad vera skyrar og lysandi fyrir pad sem er bannad.
Annars skaltu fordast ad nota ,,ekki” skilabod i daglequm leik og starfi.

Reglurnar gilda ad sjalfsogdu um fullordna ekki sidur en born. Mundu ad dkveda
i sameiningu hvada afleidingar pad hefur ad brjéta reglurnar.
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2 1 e NOTADU FUNDI

28 ADHP

Fullordnir halda reglulega fundi til ad reeda vandamal og framfarir i starfinu. pvi pa ekki ad
gera pad med bérnunum lika?

Deildarfundir geta verid ahrifarik leid til ad safna bérnunum saman og leysa sameiginlega
ar méalum. A fundinum gefst timi og radrdm til ad hugleida og nyta sér heaefni barnanna.

Born eru oft vannytt audlind pegar kemur ad pvi ad leita leida til ad faekka
agreiningsmalum og auka samstodu a deildinni. Allir vilja ad hlustad sé & pd og beir teknir
alvarlega.

Allir hafa skodun @ og hugmyndir um hvernig hlutirnir geta ordid betri.

Hér koma tillogur ad uppbyggingu funda:

1. Bj6did bornunum & fundinn. Hafid fundinn formlegan. Haldid hann i
huggulegu umhverfi og bjédid upp a dvexti, djus, serviettur og kertaljés.

2. Lysid vandanum 3 hlutlausan hatt. ,Eg hef tekid eftir ad hérna a
deildinni eigum vid i vanda med rifrildi. Eg hef lika tekid eftir ad pa lidur
okkur 6llum illa. Hvad seqid pid um ad vid reynum ad finna lausnir til ad
allir geti verid vinir?” Bj64id bornunum svo ad koma med uppéstungur.

3. Notid hlut til ad tdkna ad ordid sé peirra. Veljid hlut sem barnid parf
ad hafa i hondunum til 3ad mega tala. petta kemur i veg fyrir ad allir tali i
einu. Bornin eru fljét ad leera ad nota pessa adferd.

4. Vertu ritari. Skrifadu nidur allar hugmyndir og tillogur ad lausnum, lika
paer sem virdast éraunhaefar og eru ,6druvisi”.

5. bu velur ca. 3 reglur, hugmyndir eda tillogur sem hzgt er ad profa.
Hugsadu upphatt & medan pua velur paer og skrifadu paer svo nidur sem
nidurstodu fundarins.

6. Reglurnar gilda fyrir alla. Akvedid i sameiningu hvada afleidingar
pad hefur ad brjéta pzer, pannig ad dkvardanatakan sé sameiginleg og
afleidingarnar fyrirsjdanlegar.

7. Setjid reglurnar upp @ myndranan hatt og hengid paer upp i sjonhaed
barnanna.

petta hljomar sem hreinasta bull fyrir marga fullordna sem umgangast born med ADHD.
En pad kemur mérgum & Gvart hve virk bornin eru og hvad pad gefur gédan arangur ad
reeda vandann 3 jakvaedum og fridsomum notum. Ef petta tekst ekki i fyrsta skiptid, slitid
pa rélega fundi og profid aftur sidar.



2 2 e NOTADU STUTT HLE

Pad getur verid gott ad beita hléi sem afleidingu af neikvaedri hegdun.

Hér er ekki verid ad tala um lengri einveru par sem barnid er sent Ut 4 gang eda i annad
herbergi. HIé er notad sem mild afleiding af 6aeskilegri hegdun og lzetur barnid vita ad nu
hafi pad gengid of langt.

HIé 3 alla jafna ad vera stutt, adeins 30 sekandur. Hafa parf i huga ad bérn med ADHD fara
oftar yfir morkin en 6nnur born.

Stutt hlé a fyrirfram akvednum stad er fyrirsjdanlegt og vidradanlegt fyrir barnid. pad
brytur upp neikvaett hegdunarmynstur par sem barnid 4 erfitt med ad stoppa sig af og
pirringur hins fullordna eykst i samreemi vid pad. HIé veitir hinum fullordna og barninu
naudsynlegt andrymi og gefur barninu taekifeeri til ad bakka og byrja upp 4 nytt.

Tillaga ad pvi hvernig haga ma hléum:

. Kynnid pau 4 sameiginlegum fundi.

2. Hafid skyrar reglur um pad hvada hegdun leidir til hlés.

3. Leyfid bornunum ad velja stad fyrir hlé badi innandyra og utan.
4. Afid med hlutverkaleik.

-t

Pegar barn brytur reglur er mikilvaegt ad nota hlé og halda ré sinni. PG getur sagt vid
barnid; ,pU hefur brotid reglurnar. NG skaltu fara og taka hlé.”

Ef naudsynlegt er, skaltu fylgja barninu i rélegheitum & stadinn par sem taka & hlé. b
getur buist vid ad barnid métmaeli og berjist 8 méti en pa er um ad gera ad halda r6 sinni
en vera akvedinn um leid. Gerdu barninu ljést ad ni sé naudsynlegt ad taka hlé. pa getur
sagt; ,Um leid og hléid er buid getur pa farid aftur ad leika vid hin bornin (eda pad sem
vid & hverju sinni)”.

Pad er dhrifarikt ad aefa pessar adstaedur med leik. Flest born lzera fljétt ad nota hlé
og pad verdur hluti af reglum leikskélans.

Med pessari adferd er haegt ad koma i veg fyrir skammir og adfinnslur sem audveldar
starfid baedi fyrir pig og barnid.
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2 3 e LEYFDU BARNINU AD RADA

30 ApP

pad hefur mikla pydingu fyrir barnid ad fa teekifaeri til ad leika sér vid fullordna
og stjorna einféldum hlutum.

Taktu fra, ef mogulegt er, 15-45 minutur & viku i leik. Leyfdu bornunum ad velja leikinn
og skiptast & ad stjérna. Gaettu pess ad pad sé mjog skyrt hvenaer rodin kemur ad
hverjum og einum.

Vertu tilbtin med nokkra einfalda inni- og dtileiki og leyfdu pvi barni sem er vid
stjornvolinn ad velja leik og gang leiksins.

Taktu virkan patt i leiknum & forsendum barnsins og notadu taekifeerid til jakvaedrar
samveru. Veittu hrés, vidurkenningu og styrktu félagsleg samskipti.




2 4 LATTU BARNID FA LIiTIL
(

EN MIKILVAG VERKEFNI

Oll bérn purfa ad finna ad pau skipti mali, séu dugleg og geri gagn.

Notadu pad i uppeldislequm tilgangi ad fela barninu litil verkefni, sem fela i sér abyrgd.
Pad styrkir sjalfsmynd barnsins og gefur pér um leid taekifeeri til ad vidurkenna og hrésa
pvi fyrir vel unnid verk.

i mérgum leikskdlum tidkast ad born f4 teekifeeri til ad taka patt i ad undirbua dvaxtastund,
leggja & bord, velja baekur til ad lesa og dkveda songva i songstund.

Einnig er haegt ad 13ta pau vinna litil verkefni s.s. ad na i efni sem parf ad nota (bl6g,
lj6srit, penna, liti 0.s.frv), skipta um rafhlédur, koma skilabodum til annarra fullordinna/
a adrar deildir, undirbda hvildarstund, hafa auga med yngri bérnum, stjérna leik eda
hvadeina sem hafir aldri og proska barnsins.

Fatt er jafn gefandi og ad sja barnid vaxa og proskast.
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2 5 NOTADU JAKVADA
e STYRKINGU/UMBUN

Umbun og styrking & jakveedri hegdun er ahrifarikt taeki pegar unnid er med
bérn med ADHD.

Pad snyst um ad umbuna fyrir dkvedna hegdun. P6tt margir séu hikandi vid ad verdlauna
barn fyrir hegdun sem telst sjélfsogd, skaltu nota jdkvaeda styrkingu og umbun vid hvert
taekifzeri sem bydst.

Préfadu ad umbuna i stad pess ad takast & vid pirring, rifrildi og skammir.
Barn med ADHD 34 oft erfitt med ad einbeita sér ad verkefnum sem pad hefur ekki dhuga

a og sér ekki tilganginn med. Umbun getur haldid barninu ad verki og hjalpad pvi ad
einbeita sér.

Sem umbun md velja hrés, stjérnur,
leikfong, dtiveru, leiki eda hvadeina
sem barnid hefur dhuga a.

pad er mikilvaegt ad umbunarkerfid
sé sett upp 4 sjonrenan hatt svo
barnid geti fylgst med eigin arangri.
Markmid eiga ad vera skyr og
o6frdvikjanleg og mikilveegt er ad
fylgja peim eftir med umbun.
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36 AptP

HVERNIG GERA MA

FELAGSFARNISOGU

Ekki taka of mikid efni fyrir i hverri sogu. Best er ad taka fyrir einn feernipdtt i einu sem &
a0 pjalfa t.d. dkvednar adsteedur. Raeda parf vid barnid og fara yfir séguna, pannig ad pad
skilji hana. Gott er ad barnid komi sjélft med tillogur.

Oft er gott ad taka myndir af adstaedum til ad setja inn i soguna t.d. mynd af skéla, mynd
af barni o.s.frv.

Veldu rélega stund. Sagan sjélf er adalatridid. Lestu eins oft og porf er 3. Gott er ad lesa
i tengslum vid adstaedur.

Hafdu soguna skyra og & einni bladsidu. Fyrir ung born & ad hafa fa og einféld ord, stéra
stafi og einfaldar myndir.

Notadu lysandi setningar svo sem:

— Eg heiti ... (g6d byrjun).

— Mér finnst gaman ad leika mér ati i frimindtum.
— Stundum verd ég reidur og lem hina krakkana.

Notadu leidbeinandi setningar um hvada hegdun pa vilt sj3, t.d.:
— Eg atla ad reyna ad haetta ad lemja krakkana.
— begar ég verd reidur atla ég ad fara til 6la (einhvers fullordins).

Fordastu ad nota ord eins og aldrei, alltaf. Notadu frekar ord eins og oft,
venjulega og stundum. Notadu lika ord eins og t.d. ,ég atla ad reyna ...”
i stadinn fyrir: ,ég ma ekki ...”.

Nyttu dhugamadl til Gtskyringar. Mundu ad hrésa i lokin. Gott er ad hafa mynd med.
Ekki er 6algengt ad endurskoda purfi félagsfaernisoguna. Pad kemur fljétlega i ljés pegar
farid er ad nota hana.

Ef pjalfa parf samskiptafaerni fer pad fram haegt og rélega. Gott er ad spila & spil, madur &
mann og bjalfa barnid eitt og sér. Taktu sidan fleiri born rélega inn i hépinn, fyrst eitt, svo
annad og pannig koll af kolli par til barnid leikur sér med 6llum hépnum.

Kenna m3 félagsfeerni med:
— Félagsfaernisogum — CAT-kassanum
— Hlutverkaleikjum — Stig af stigi



DAMI UM FELAGSFARNISOGU

Eg heiti (Mynd af barninu)

Eger ara og leikskélinn minn heitir (Mynd af leikskélanum)

pad eru margir krakkar &

og deildin min heitir (Mynd af deildinni)

Pad er mjog skemmtilegt i leikskélanum og ég hlakka til ad hitta krakkana & morgnana.

Mér finnst mjog skemmtilegt ad leika mér einn og med hinum krékkunum. Pegar vid
leikum okkur b3 skiptumst vid & ad rdda leiknum, stundum raed éqg leiknum og stundum
rdda hin bornin leiknum. Ef allir fa ad rada i einu pa forum vid bara ad rifast. Mér finnst
ekki skemmtilegt ad rifast. Pad geta nefnilega ekki allir fengid ad rada i einu.

Eq &tla ad sefa mig i ad skiptast 4 vid hina krakkana. pad verdur spennandi ad sja hvernig
mér tekst ad skiptast 3.

Nu var ég dugleg/ur
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HVAD ER ADHD?

ADHD er stytting & greiningunni Attention Deficit Hyperactivity Disorder, pad er ad segja
truflun & athygli, hvatvisi og ofvirkni.

Orsakir ADHD eru liffraedilegar og stafa af truflunum i bodefnakerfi heilans, & sveedum sem
gegna mikilvaegu hlutverki i stjérn hegdunar og athygli.

ADHD er taugaproskaréskun sem kemur yfirleitt fram snemma 3 aevinni.
Rannséknir hafa synt ad allt ad 7-10% barna glima vid ADHD.
Pad finnast prjar mismunandi gerdir af ADHD:
— ADHD med radandi athyglisbresti
— ADHD med rddandi ofvirkni og hvatvisi
— ADHD blondud gerd, med baedi athyglisbresti, ofvirkni og hvatvisi
Samkvaemt rannséknum er talid ad steerstu ahrifapeettir i proun ADHD séu:
— Arfgengi (60-80% er talid erfdatengt)
— Ahrif 8 medgongu (sykingar, neysla fengis og/eda vimuefna)
— Fyrirburar
— Heilaskadar & fyrsta aeviari
— Sjukdomar eda slys

— Adrar proskaraskanir

ADHD er algerlega 6hdd greind en getur haft vidtaek ahrif a allt daglegt lif, s.s. starfshaefni,
félagsfaerni og namsgetu.

Einstaklingar med ADHD bua yfir fjolmorgum eiginleikum og styrkleikum.
Oll bérn purfa hros en bérn med ADHD brifast & hrosi.
Bestur drangur naest med pvi ad vid synum skilning, veitum studning, hrésum og hvetjum.

Frekari upplysingar er ad finna & vef ADHD samtakanna, www.adhd.is.
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- Hly, hrifneem, hress og hreinskilin

- Fjorug, forvitin og fljot ad fyrirgefa

- Einlaeg, kaerleiksrik og kraftmikil

- Skapandi, stridin, akof og opin

- Blid, bjartsyn og buaa yfir rikri kimnigafu

- Frumleg og finna nyjar leidir til lausna

Skilningur skiptir mali
- Studningur skapar sigurvegara

Utgefandi

ADHD samtokin

Haaleitisbraut 13

108 Reykjavik

www.adhd.is

adhd@adhd.is Utgafan er styrkt af:
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