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STADA KVENNA
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ADHD stendur fyrir Attention Deficit Hyperactivity Disorder,
taugaproskaroskun sem orsakar a0 heilastodvar i framheila proskast

haegar en gengur og gerist. Fyrir vikio geta taugaendar i tilteknum
framheilastodvum ekki sent rafbod sin @ milli sem skyldi. Med 66rum ordum
eru pessar heilastodvar vanvirkar. Afar einstaklingsbundid er hversu mikil
ahrif petta hefur & daglegt lif hvers og eins. i dag vitum vid ad stalkur glima
ekki sidur vid ADHD en drengir. Mikill skortur hefur pé verid a fraedslu er
snertir ADHD hj3 stilkum og konum, par sem einkenni og birtingarmyndir eru
oft af 6drum toga en medal drengja og karla.

Baeklingnum er etlad ad varpa lj6si 4 stoou stulkna og kvenna med ADHD og
hvada ahrif ADHD hefur 3 lidan peirra og dagleqgt lif.

0Oft yfirsjast ADHD einkenni hjd stdlkum og konum par sem pau beinast
fremur inn 3 vid og eru par med 6synileg 66rum. Hingad til hafa
greiningarlistar verid midadir Ut frd drengjum og kérlum. Fyrir vikid geta peir
gefid ranga mynd af einkennum kvenna par sem paer glima vid annarskonar
askoranir og upplifanir. Algengara er ad konur greinist ekki fyrr en &
fullordinsdrum og jafnframt aukin haetta & ranggreiningum, svo sem kvida
e0a punglyndi, i stad pess ad ihuga hvort ADHD geti verid hin raunverulega
undirliggjandi orsok.

,Oftast greinast konur med annars
konar vanda en ADHD”

Mikilveegt er a0 leeknar og annad heilbrigdisstarfsfélk pekki og skilji betur
birtingarmyndir ADHD medal kvenna svo unnt sé ad veita peim videigandi
medferd og studning.

»Naudsynlegt a0 koma snemma auga
a stulkur med ADHD i pvi skyni ad veita
videigandi fraedslu og studning”



FRELSI FRA SKOMM

Algengt er ad konur med ADHD samsami sig illa 6drum konum, upplifi sig
minna virdi, bui vid skerta sjélfsmynd og litid sjalfstraust. Ef bt kannast vid
bessa tilfinningu er greining mogulega rétt leid fyrir pig. [ kjélfarid gaetir pa
fundid til léttis par sem greining veitir Utskyringu 4 lidan pinni.

Ef til vill byrdu yfir fordémum i eigin gard, finnst pa ekki standa undir
vaentingum og glimir vid stédugt samviskubit. Beitir sjalfshorku, gerir idulega
of miklar og 6raunhaefar vaentingar til sjélfrar pin en reynir um leid ad fela
innri lidan. Leerdu ad draga dr krofum og syna pér sjdlfsmildi.

Vertu stolt af sjélfri pér og berdu hofudid hatt.

pratt fyrir métvind alla tio hefurdu komist pangad sem pu ert i dag.

»Mikilvaegt ad 6dlast frelsi fra skomminni
og lata af fordomum i eigin gard”

~Laerou ad pekkja sjalfa pig,
styrkleika og dskoranir”

bU GETUR

= Kynnt pér efni um ADHD

= Freett fjolskyldu og vini um ADHD og hvernig pad hefur 3hrif
3 pitt daglega lif

= Farid i greiningu ef pu telur porf &

= Leitad studnings, innan fjolskyldunnar, hja vinum
eda 60rum einstaklingum med ADHD
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STYRIFARNI HEILANS
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Styrifeerni (executive functions) er flékid samspil ferla i heilanum sem hefur
ahrif 3 marga paetti. Skert styrifeerni veldur vanda vid Grvinnslu upplysinga
og han gerir einstaklingum kleift ad meta afleidingar gerda sinna, taka
skynsamlegar dkvardanir og méta hugsanir og atferli.

Einstaklingar med ADHD bera ekki utan & sér ad glima vid skerta styrifaerni
en afleiding pess er m.a. ad eiga erfitt med ymsa hluti sem 6drum reynast
ad 6llu jofnu audveldir. par & medal skert vinnsluminni, athygli, skipulagning,
timastjérnun, forgangsrodun, tilfinningastjérn og markmidasetning, svo fatt
eitt sé nefnt. Augljést er ad petta hefur margslungin ahrif & pa sem glima vid
ADHD.

BIRTINGARMYNDIR ADHD

Gjarnan er talad um ad ADHD skiptist i prja flokka:

= ADHD me0 rddandi ofvirkni og hvatvisi

= ADHD med rdoandi athyglisbrest

= ADHD i blondudu formi par sem athyglisbrestur, hvatvisi
og ofvirkni eru dlika aberandi




KJARNAEINKENNI

Athyglisbrestur

Eiga erfitt med ad hafa hugann vid efnid og lifa i draumaheimi (dagdreymi).
Geta 4tt i erfidleikum med athygli, einbeitingu, skipulagningu og
timastjornun dsamt pvi ad glima vid innri erfidleika, svo sem kvida, dhyggjur
og neikveett sjélfstal.

Hvatvisi

Getur birst sem tilhneiging til ad tala hatt og mikid, gripa inn i samraedur
annarra og segja pad sem peim byr i brjésti hverju sinni, lesa ekki i
alstaedur, syna oft sterk tilfinningavidbrogd og geta att i erfidleikum med ad
gera sér grein fyrir afleidingum gerda sinna. Taka jafnvel skyndidkvardanir og
6llum framtidardformum breytt i einu vettvangi.

Ofvirkni

Ofvirkni er ekki bundin vid hreyfiofvirkni. Konur glima frekar vid innri éréleika
og spennu en likamlega ofvirkni. Innri 6réleiki getur birst sem épolinmaedi
og erfidleikar med ad hafa stjérn & hugsunum sinum (fara Ur einu i annad.)
peer sem kljast vio likamlega ofvirkni eru alltaf ad og eiga erfitt med ad sitja
kyrrar. Hreyfiofvirkni getur einnig birst i ad stundud er likamleg areynsla af

kappi.

ONNUR ALGENG EINKENNI

Ofureinbeiting

Einn af eiginleikum ADHD er sd einstaki heefileiki ad geta sokkt sér nidur i
verkefni eda hvadeina sem fangar hugann. Ofureinbeiting felst i getunni
til a0 leggja hjarta og sal i verkefni og dtiloka allt annad. Hin hlidin & sama
peningi er a0 gleyma sér algerlega og pad getur haft sinar afleidingar.

Frestunarardtta

Frestunardratta er eitt af einkennum ADHD og undir peim kringumstaedum
er hun oft mistalkud sem leti eda skortur 3 viljastyrk, sem er pé fjarri

sanni. Han getur lyst sér i ad eiga i erfidleikum med ad takast & vid sidur
skemmtileg eda einhaef verkefni. I0ulega er eitthvad annad meira spennandi
sem glepur hugann. pu getur étt i erfidleikum med ad koma pér ad verki, til
daemis pegar vinna parf einhaef heimilisstorf, hvatinn er einfaldlega ekki til
stadar. bvi parftu ad koma pér upp ytri prystingi. Osjaldan nefna konur ad
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pegar skyndilega er von 4 gestum hendist paer af stad, noti orkuna og hespi
hlutunum af - parna er kominn ytri hvati. Einnig er til i deeminu ad upplifa
astandio of yfirpyrmandi, pér fallast hendur og veist ekki hvar skal byrja.
Erfitt getur verid ad forgangsrada og meta mikilvaegi verkefna. b3 getur verid
gott ad fa vin i heimsokn til ad hjélpa pér. Oft naegir ad vidkomandi sé &
stadnum og spjalli vid pig 8 medan pu tekur til, par er aftur kominn ytri hvati.
Hafou pad i huga ad mikilvaegt er ad umbuna sér eftir vel unnio verk.

,,ADHD felst ekki i ad pa vitir ekki hvao pu
att ad gera - heldur ad framkvama pad
sem pu veist ad pu att ad gera”

GAGNLEG RAD

Gerdu hlutina strax - ekki bida

Skiptu verkefnum nidur i minni einingar
Taktu fyrir eitt atridi i einu

Veldu dkvedid verk og klaradu pad
Veltu fyrir pér hvad hvetur pig til ddoa
Fadu einhvern med pér i verkiod

Veittu pér umbun ad verki loknu




Slok timastjérnun er vel pekkt hjd einstaklingum med ADHD og veldur

m.a. pvi ad pig skortir tilfinningu fyrir hvad timanum lidur. PG vanmetur
hversu langan tima verkin taka, ofmetur getu pina til ad halda pig innan
timaramma og gleymir ad hver athofn tekur sinn tima. Kannast eflaust

vid ad eiga ad maeta & dkvedinn stad & tilteknum tima og leggja af stad

tiu minGtur i, par sem pu telur naegan tima til stefnu. Um leid gleymdist

a0 taka med i reikninginn umferdarbunga og tima sem fer i ad leita sér

a0 bilasteedi. Sama 4 vid um verkefni og adra peetti daglegs lifs. Ekki ma
gleyma bpeirri gildru sem margar konur med ADHD falla i, sem felst i ad
meta atburdi er gerast neer i tima mikilvaegari en atburdi i framtidinni, hvort
sem bad er raunin eda ekki. Ad finnast pu alltaf hafa meiri timi seinna til ad
framkvaema eitthvag, leidir til ad hlutum er sleqid 3 frest, sem aftur getur
skapad mikinn vanda. Skodadu eftirfarandi rdd og vittu til, pau virka!

prefaldadu datladan tima

Settu pér reglur

Ekki framkvaema of marga hluti i einu
Dragdu ur dreiti

Forgangsradadu

Haegdu & pér

Utdeildu verkefnum og biddu um adstod

Gott skipulag og fastar ratinur hafa mikid ad segja i daglegu lifi.
Skipulagsfeerni er yfirleitt ekki einn af styrkleikum ADHD og pvi mikilveegt ad
koma sér upp skipulagi sem veitir oryggi og skapar fyrirsjdanleika. Margar
konur nefna ad paer eigi mjog erfitt med ad koma a skipulagi, til ad mynda a
heimilinu, en pegar skipulag er komid & laggirnar sé audveldara ad viohalda
pvi. Med pvi ad hver hlutur eigi sinn stad getur b gengid ad peim visum
begar 4 parf ad halda. Pd sparar einnig tima sem annars fzeri i ad leita ad
tyndum hlutum. Ef svo er, getur reynst mjog gott ad leita adstodar hja
einhverjum ndkomnum eda vini.

Notadu skipulag sem hentar pér

Virkjadu fjolskylduna til patttoku

Settu timamork og umbunadu pér fyrir vel unnid verk
Skapadu fastar rutinur og fylgdu peim eftir
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Innri éréleiki

Langt i fra allar stulkur og konur med ADHD hafa synileg einkenni, heldur
birtast pau sem athyglis- og einbeitingarskortur. Pt geetir verid feer um ad
bida i rod, hemja pig vid ad gripa inn i samtél annarra, og verid faer um ad
sitja kyrr i lengri tima i senn. petta blekkir adra. Af peim orsékum maetir
pu skilningsleysi og félk 3 i erfidleikum med ad atta sig 4 ad pu glimir vid
ADHD. Einkennin lysa sér m.a. i innri 6réleika, eirdarleysi, jorturhugsunum
(endurteknar hugsanir sem erfitt er ad losna vid) sem vidhalda vanlidan,
erfidleikum med svefn, skapstyggd og auknum likum 4 félagslegri
einangrun.

Setja upp grimu

Hluti skyringarinnar & pvi ad ADHD er vangreint hja stdlkum og konum
stafar af pvi ad paer glima oft vid innri dskoranir sem samraemast ekki
vidurkenndum lysingum & ADHD. bu getur verid snjoll i ad fela tilfinningar
og setja upp grimu, sem aftur gerir ad verkum ad umhverfid dttar sig ekki
3 erfidleikum pinum. Innra med pér kraumar heilmikil vanlidan sem pu
ert sérfreedingur i ao fela. Ert til ad mynda alltaf hressa typan og leikur
hlutverkid Gt & vid, pratt fyrir ad innri lidan sé allt 6nnur.

Sjalfsmynd og félagsleg samskipti

Margar konur med ADHD lida fyrir skort 3 sjalfstrausti og hafa ad 6llum
likindum glimt vid pad frd unga aldri. Ad vinna undir getu og eiga i
erfidleikum med hluti sem 6drum reynast audveldir hefur mikil ahrif 3
sjalfsmynd stulkna og kvenna med ADHD.

Félagsleg samskipti préast med auknum aldri, verda fl6knari og geta reynst
stilkum og konum med ADHD erfid. Ekki sist flokin & unglingsdrum, par
sem stalkur hafa ef til vill ekki gédan grunn i félagslegum samskiptum.

PU getur att erfitt med ad atta pig & 6s6gdum ordum, likamstjaning fer
idulega fram hjd pér og pu att erfitt med ad lesa i umhverfi og adstaedur.
petta veldur drekstrum, misskilning og sdrindum. Flestar stalkur leggja
mikid upp dr gildi samskipta og skortur par & getur tekid sinn toll, dregid ur
sjélfstrausti og afleidingin er brotin sjdlfsmynd. Fyrir vikio ertu likleg til ad
draga pig til hlés og efast um sjélfa pig, sem enn og aftur hefur neikvaed
3hrif 3 sjdlfsmyndina. Samhlida orsakar petta erfidleika med ad vidhalda
vinskap eda stofna til nyrra kynna. Ad auki getur dstandid orsakad neikvaett
sjélfstal og nidurrif.



»,Malid snyst ekki um ad vera vinsalasta
stilkan heldur syna rannséknir ad einn
godur vinur getur skipt skopum”

A hinn béginn eru margir styrkleikar sem gera stulkur og konur med ADHD
a0 skemmtilegum og gédum vinum. Pad getur skapast mikid lif og fjor

i kringum paer pvi peer eru idulega hldturmildar, med létta lund, gédan
humor, hreinskilnar, umhyggjusamar, béngédar og vilja allt fyrir pig gera.

Tilfinningar eru ekki annad hvort eda, heldur allskonar og
einstaklingsbundid hversu vel félk tekst 4 vid eigin tilfinningar. Stalkur

og konur med ADHD syna gjarnan sterkari tilfinningaviobrogd en gengur
og gerist, tilfinningasveiflur eru orari, peer eiga erfitt med ad halda
tilfinningum sinum i skefjum og viobrogdin helgast idulega af neikvaedri
fyrri reynslu. Mogulega upplifirdu ad vera stodugt i tilfinningalegum
russibana. Ert liklegri til ad 1ata fyrstu vidbrogd stjérna hegdun pinni og tt
erfitt med ad adskilja eigin tilfinningar fra adsteedum. pu getur jafnframt
verid viokveem fyrir tilfinningum annarra og tekid allt inn 3 pig. Hjd stdlkum
og konum er algengra ad tilfinningar brjotist ut i grati fremur en reidi.

Ekki md gleyma jakvaedum hlidum pess ad vera tilfinningarik. Stalkur

og konur med ADHD eru astridufullar, dkvednar og kraftmiklar og upplifa
jakveedar tilfinningar med meiri dkefd en adrir. Med mikla Utgeislun og
6hraeddar vid ad lata i j6s hamingju, gledi, pakkleti og dnaegju og eru
ekkert a0 fela tilfinningar sinar. Oft mjog gddir vinir og hafa marga frabaera
eiginleika.

Hlyja, traust, samkennd, umhyggjusemi, naemni og trygglyndi eru
einkennandi peettir i fari peirra.

Leerdu ad orda eigin tilfinningar

Taktu eftir vid hvada adstaedur tilfinningar pinar blossa upp

og reyndu ad finna nyjar og uppbyggilegri leidir til ad takast & vid peer
Einblindu & eigin styrkleika

Umgengstu félk sem kann ad meta big
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ASKORANIR
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N&in sambond

Eins og 40ur sagdi eru konur med ADHD oft tilfinningarikar, sem
endurspeglast oftar en ekki i ndnum sambondum. paer bda yfir fjolmorgum
jdkvaedum eiginleikum og pvi yndislegir makar, hvatvisar, fylgja orkunni hér
0g nu og gera tilveruna dhugaverdari. Med gott hjartalag og stjérnast oft af
tilfinningum fremur en hugsunum. Umhyggjusamar, blidar og opnar gagnvart
maka. Skapandi i daglegu lifi og eiga audvelt med ad halda sambandinu
lifandi og skemmtilegu.

En um leid getur ADHD haft veruleg dhrif 3 ndin sambond og naudsynlegt ad
skilja muninn & einstaklingi med ADHD og einstaklingi an ADHD. Til daemis
hvernig peir sja hlutina frd mismunandi sjénarhorni. Maki pinn parf ad 6dlast
skilning & peim dskorunum sem pu glimir vid og pvi er mikilveegt ad pud reedir
vid makann um ADHD og hvada ahrif pbad hefur 3 pitt lif. pad dregur dr heettu
& misskilning, pid erud tveir élikir einstaklingar med mismunandi parfir.
Algengt er ad einstaklingar med ADHD velji sér maka sem byr yfir
eiginleikum sem peim sjalfum skortir. Virdist fullkomin blanda vid fyrstu syn,
hvor vegur hinn upp sem oft leidir til farsaella sambanda. En med timanum
geta drekstrar skapast i sambandinu sem gjarnan tengjast gleymsku,
hvatvisi, 6reidu og slakri tilfinningastjorn.

PU geetir att erfitt med ad setja mérk og verid pinn versti gagnrynandi. Ef

pu byrd nu pegar vid laskada sjalfsmynd ertu liklegri til ad gera minni krofur
i sambandinu og finnist jafnvel ad pu eigir ekki betra skilid. Konum med
ADHD er haettara en 60rum a0 eiga i medvirknisambandi. Naudsynlegt er
a0 lzera ad elska, virda og vidurkenna sjdlfa pig eins og pu ert. Med sterkari
sjalfsmynd ertu liklegri til ad taka réttar dkvardanir i makavali.

Trygglyndi er einn af jédkvaedum kostum ADHD en um leid felst par haetta

4 a0 haldio sé of lengi i samband sem hefur neikvaed dhrif 3 pig. Ad pu
takir pér hlutverk ,bjargvaettar” og aetlir ad breyta hegdun makans, en berd
sjaldnast drangur erfidis pins. A0 makinn gangi avallt fyrir eykur haettu 4 ad
ba gleymir sjalfri pér og eigin porfum.

Eitt af pvi mikilveegasta i ndnum sambondum eru samskipti og traust. Til
a0 byggja upp gott samband er naudsynlegt ad taka & dgreiningsmalum.



Naudsynlegt er ad geta raett saman 3n fjandskapar til ad vinna ur agreiningi,
b.e.a.s. fara hvorki i vorn né dsaka. Reeddu bina hlid en hlustadu jafnframt

3 hlid makans. Vertu skyr en polinm6d. Mundu ad virding og tillitssemi fyrir
skodunum hvors annars er lykilatridi. A0 leysa dgreining er faerni sem krefst
tima og pjalfunar. Naesta vist er ad ykkur verdi & misték - dragid af peim
leerdém, endurskodid hlutina og ndid pannig drangri. Ekki gefast upp.

Pad gefur auga leid ad ekki er haegt ad leysa oll vandamal, en um pau ma
semja. Naudsynlegt er ad vidurkenna vandann, vinna ad lausnum og breyta
hegdun sinni. Pid erud teymi, ekki gleyma pvi.

GAGNLEG RAD

Veit maki pinn um lidan pina og langanir

Skapid skilning - talid opinskatt saman

Vidurkennid tilfinningar hvors annars

Skrifadu nidur hvernig pér lidur - gagnlegt ad faera hugsanir  ord
Taladu Gt frd sjalfri pér

Slepptu gremjunni

Taktu 4byrgd 4 eigin hegdun

HIGid hvort ad 60ru

”

»Maelikvardi a8 g60 sambdnd felst i ad vita

hvernig madur tekst a vid agreining
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Kynhormonid estrégen hefur viotaek ahrif 4 voxt og starfsemi heilans.

Med auknu magni af estrédgeni eykst einbeiting og 6nnur virkni i heila og
pannig hefur estrégen mikil dhrif 4 hugraena starfsemi. Natturuleg sveifla
3 kynhormdnunum estrégeni og progesterdni innan tidarhringsins hefur
einnig ahrif 3 ymis sveedi heilans, m.a. peim er hafa dhrif 3 dkvardanatoku,
tilfinningar og félagslega faerni.

A fyrstu tveim vikum tidarhringsins eykst framleidsla & estrégeni. Um
leid framleidir likaminn litid magn af prégesteron. Estrégen hefur dhrif &
framleidslu serétonins og dopamins og hafa rannséknir synt jakvaed ahrif
pess & heilann. Margar konur med ADHD nefna ad peer finni minna fyrir
einkennum ADHD & bessu timabili og eigi audveldara med ad takast 3 vid
daglegt lif.

A bridju og fjérou viku tidarhringsins eykst virkni progesterons og dregur pd
um leid Ur magni estroégens i likamanum. Margar konur med ADHD finna p3
fyrir versnandi einkennum, kvarta yfir verri stjérn 3 tilfinningum og finna fyrir
orkuleysi. Glima ad auki vid auknar skapsveiflur og einbeitingarskort, eru
hvatvisari og telja erfidara a0 takast 4 vid daglegt lif.

paer miklu breytingar sem heili og likami ganga i gegnum & unglingsdrum
hafa oft i for med sér haettu a aukinni streitu, félagslequ 66ryggi og
gedraenum vandamdlum. betta virdist jafnframt mun algengara hja stalkum
med ADHD. Einnig syna rannsoknir ad 6timabaer pungun er mun algengari og
stilkur med ADHD verda foreldrar fyrr en jafnéldrur.

Ad muna eftir ad taka p-pilluna getur verid sérleg dskorun fyrir konur med
ADHD. bvi er gott ad ithuga adrar getnadarvarnir sem byggja ekki & daglegri
inntoku, likt og p-pillan gerir.

Ekki liggja fyrir margar rannséknir um 3hrif breytingarskeids & ADHD en nu

i seinni tid er p6 farid ad gefa pvi meiri gaum. A pessu skeidi fara i gang
hormdnabreytingar med miklum sveiflum i magni estrégens og um leid
dregur ur framleidslu pess. pad getur haft mikil ahrif 4§ ADHD einkenni og
breytingarskeidid pvi reynst mikil dskorun fyrir konur med ADHD. Hugsanlega
geta hormonabreytingar jafnframt haft ahrif 8 virkni ADHD lyfja.



Vera medvitud um ahrif horména 4 likamann

pekkja eigin tidarhringstakt

Skrifa nidur lidan dagana fyrir blaedingar og

medan a peim stendur i pvi skyni ad pekkja einkennin

Raeda vid laekni um val & getnadarvornum

Raeda vid laekni um ahrif breytingarskeids & virkni ADHD lyfja

A0 eiga i erfidleikum med ad takast & vid médurhlutverkid er nokkud sem
margar konur med ADHD nefna. i nitimasamfélagi er naudsynlegt ad halda
morgum boltum & lofti og geta einkennandi paettir ADHD, s.s. erfidleikar

vid skipulagningu, athyglisbrestur, skapsveiflur og lagur streitupréskuldur
haft neikvaed ahrif 3 hvernig tekist er & vid médurhlutverkio. Ef til vill er pad
eitthvad sem pu samsamar pig vio.

PU geetir verid s adili sem berd hitann og pungan af barnauppeldinu, med
6llum peim pattum og dbyrgd sem pvi fylgja. Ef til vill lendir idulega a pér
a0 adstoda bornin med skoladét, ipréttafot, sundfot og allt hitt sem tengist
skdlanum, svo ekki sé minnst 3 patttoku & foreldrafundum, bekkjarkvoldum
og annarri félagsstarfsemi innan skélans. Morg born sinna témstundastarfi
utan skélans og einhver parf ad muna eftir ad skutla, saekja og sinna 6llu
sem bvi fylgir. P4 getur pu hugsanlega att eftir ad kaupa inn, elda, prifa og
sidast en ekki sist sinna eigin félagslifi, shugamdlum og heilsuraekt. petta
getur orsakad mikid dlag og streitu. Par sem ADHD er erfdatengt eykur pad
likur & a0 pu sért moédir barns med ADHD sem leidir til aukinna dskoranna.
Ottinn vid ad bérnin muni glima vid somu erfidleika og pu gerdir, getur eitt
og sér reynst yfirbyrmandi tilhugsun. Ef til vill pjdist pu af samviskubiti yfir
ad pin eigin ADHD einkenni geri pér erfitt fyrir, svo sem ad muna, framfylgja,
skipuleggja og halda utan um alla peetti daglegs lifs, pins eigin sem og
barnanna. pU gaetir 6ttast ad standa pig ekki i modurhlutverkinu og hefur
dhyggjur af ddmum annarra.

Kulnun er algengari hjd konum med ADHD bar sem roskuninni fylgir aukid
dlag, meiri orka fer i verkefni daglegs lifs dsamt pvi ad konur med ADHD
leggja mikid 4 sig til ad standa undir vaentingum annarra og afleidingin
idulega su ad peer keyri sig Ut. Kvidi er einnig algengari medal kvenna med
ADHD og getur aukid likur & kulnun.

ADHP
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Attu erfitt med ad segja nei og hefur 3 tilfinningunni ad pa purfir ad gera
60rum til haefis og standa pig fullkomlega? Med pvi ad taka sifellt ad pér
ny verkefni ertu liklega ad flaekja tilveruna enn frekar og auka 3 streitu.
Mogulega finnst pér ganga betur ad vinna verkefni utan heimilisins par
sem pu ert vid stjornvolinn, feerd hrds fyrir og finnst pad vega upp & méti
neikvaedri upplifun mitt i allri 6reidunni heima fyrir og tilfinningunni ad vera
med allt nidrum sig. pU verdur dvallt ad huga ad eigin lidan. Vid hvert nytt
verkefni sem pu tekur ad pér er goo regla ad ljika einhverju 60ru 8 méti.
pannig getur pu dregid verulega dr likum & kulnun.

Gleymum pé ekki ad foreldrar med ADHD eiga audveldara med ad setja

sig i spor eigin barna sem glima vid ADHD, eru oft tilbunari ad takast & vid
6veentar adstaedur, vila ekki hlutina fyrir sér né velta sér upp Ur smdatridum
heldur sja pess i stad skemmtilegu hlidarnar 3 adstaeedunum.

Fordastu samanburd vid adra

Hafdu heimilislifid i fostum skordum
Minnkadu utanadkomandi areiti
Utdeildu verkefnum innan fjélskyldunnar
Leitadu adstodar frd 60rum

~Ekki deema sjalfa pig of hart - mundu ad
oll gerum vid mistok og engin er fullkomin”




Til ad unnt sé ad adstoda stdlkur med ADHD i nami parf ad koma auga a peer.
Pad getur reynst prautinni pyngri, enda fer oft litid fyrir peim og peer eiga til
a0 hverfa inn i hépinn. pvi er sérlega mikilvaegt ad kennarinn pekki og skilji
ADHD.

Stdlkur med ADHD syna frekar hegdun par sem tilgangurinn er ad baeta upp
fyrir dskoranir af voldum ADHD. Til ad maeta ndmslegum kréfum leggja peer
meira a sig en jafnoldrur. Neita ad gefast upp, syna fullkomnunardrdttu sem
eykur streitu og vanlidan og geta i framhaldinu pr6ad med sér kvioa.
Drengir med ADHD hafa yfirleitt porf fyrir adstod hvad vardar hegdun og
hvatastjornun. Stalkur aftur 8 méti parfnast annars konar studnings. Heegldtar
dagdreymandi stulkur geta purft adstod vid ad standa med sjalfri sér,
yfirvinna hraedslu vid ad bidja um adstod eda tilfinningu ad peer framkvaemi
hlutina & rangan hatt. Kraftmiklar stalkur purfa ekki sidur adstod vid ad fa
Gtrds og finna parf adsteedur par sem orkunni er gefinn laus taumur. Hvatvisi
hjd stilkum med ADHD bryst oft fram i ad peer tali of mikid og pvi er gott ad
leita g6dra og uppbyggilegra leida til tjdningar.

pratt fyrir ad sumar stdlkur med ADHD séu hljdlatar, hlyonar og yfir
medallagi ndmslega, breytir bad engu um ad paer geti haft vaxandi porf fyrir
studning pegar & unglingsar er komid, med o6llum peim dskorunum sem peim
fylgja. Nédmid pyngist og erfidleikarnir verda meira dberandi. Rannsoknir
syna ad & unglingsdrum eru stalkur med ADHD liklegri til ad glima vid kvida,
bunglyndi eda sjdlfskadandi hegdun. Ennfremur ad almennt séd ljaki stalkur
med ADHD framhaldsndmi nokkru sidar en jafnoldrur. beer flosni upp Ur ndmi
vegna nadmserfidleika, félagslegra erfidleika eda t.d. étimabaerrar pungunar.
pvi er mikilvaegt ad hlda ad peim og veita videigandi adstod, baedi i skdla og
heimafyrir.

Ekki par med sagt ad stulkur med ADHD geti ekki spjarad sig i ndmi, pvert &
moti. Med einstaklingsmidadri ndmsadstod, réttum adferdum og studningi
geta paer blémstrad ut i eitt.

,,Stulkur med ADHD vanmeta oft
eigin getu og missa par af leidandi
af nyjum taekifeerum”

ADHP
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KRAFTUR 0G AVINNINGUR

16 P

Hreyfing

Rannsoknir hafa leitt i ljés ad hreyfing er sérlega gagnleg fyrir einstaklinga
sem glima vid ADHD. Likamleg hreyfing hefur dhrif & proska og daglega
virkni og virdist ekki skipta mali hvada tegund hreyfingar er stundud. Afar
gagnlegt er a0 koma sér upp ridtinu og stunda reglulega hreyfingu. pér geeti
b6 fundist erfitt ad koma pvi 4, pratt fyrir ad gera pér grein fyrir gagnsemi
hreyfingar. En med prautseigju getur pu yfirunnid pa hindrun. Oll hreyfing
eykur framleidslu dépamins og stydur vid edlilega virkni i framheilastédvum.
Auk pess a0 styrkja likamann dregur hreyfing ur lifsstilssjakdémum. Kvidi,
depurd og svefnerfidleikar eru algengir fylgikvillar ADHD en pu getur dregid
Gr dhrifum peirra med reglubundinni hreyfingu.

GAGNLEG RAD

m Ol hreyfing hjalpar, veldu t.d. stigann fremur en lyftuna
= Komdu pér upp hreyfidaetlun

= Gerdu hreyfingu a0 hluta daglegs lifs

m  F30u einhvern med pér

Ekki gleyma kostunum sem fylgja

ADHD & sér margar jakvaedar hlidar. Konur og stulkur med ADHD bua yfir
einstokum hzefileikum sem gera peer eftirséknarverdar 4 mérgum svidum.
Vertu stolt af pvi ad vera einstaklingur med ADHD og reektadu med pér
styrkleikana sem pu byrd yfir. Jakvaedir eiginleikar pinir geta komid pér
lengra og haerra.

= Skapandi = Ohraedd vid ad taka dhaettu

m  Ofureinbeitt = Prautseig

= Tilfinningarrik = Frjé i hugsun

m  Skemmtileg = Hugrokk

= Eljusom = Samudarfull

= Hugmyndarik = Sérd hlutina frd nyju sjénarhorni
= Romantisk = Osigrandi ef pa hefur

m Orlat tri & malefninu

m  Keerleiksrik

= Full af drifkrafti



Lyfjamedferd vid ADHD er st leid sem skilar langsamlega bestum drangri

og margar konur lysa jakvaedri reynslu. Lyfin gefa heilastodvum i framheila
aukinn tima til ad nyta heilabodefni sem naudsynleg eru til ad taugabod
berist milli taugaenda. Fyrir vikio nd pessar heilastédvar edlilegri virkni og
um leid dregur Ur helstu einkennum ADHD. Pannig audvelda lyfin pér ad
framkvaema dkvedna hluti og gefur pér um leid faeri 4 ad taka til i 6reidunni
sem kann ad hafa safnast upp i dranna rés. i pvi litla magni sem laeknar
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 6aeskilegar aukaverkanir
og oft tekur einhvern tima a0 finna rétt lyf og skammtastaerd. Medan & pessu
ferli stendur er naudsynlegt ad syna polinmadi og fylgja leidbeiningum
sérfraedilaeknis. Fyrir kemur ad aukaverkanir geri ad verkum ad dkvedin lyf
henti ekki vidkomandi. Eins kjésa sumar 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 & lyfjamedferd aldrei ad vera eina
trreedid og sambland medferdartrreeda er pad sem gefur bestu raunina. Pad
getur til deemis verid hugreen atferlismedferd (HAM), salfreedividtol og/eda
vinna med ADHD markpjalfa.
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URRADI

18 P

Stalkur med ADHD eiga pad til ad finnast hlutirnir fljétt dyfirstiganlegir.
Kennid adferdir til ad takast 3 vid streitu og/eda kvida. Gefid peim tima
til ad nd sér nidur eftir uppakomur eda deilur. Komid ykkur saman um
kyrrlatt sveedi sem haegt er ad leita 3 eftir porfum.

Stalkur med ADHD bpjést oft af skertri sjélfsmynd, stillid pvi leiéréttingum
0g gagnryni i h6f. Munid ad vinna & méti neikveedum athugasemdum og
upplifunum med umhyggju, jdkvaedri uppbyggingu og samveru.

Stulkur med ADHD geta daglega upplifad neikvaedar adstaedur og sleem
samskipti. Sjaio til a0 heimilid sé stadur par sem paer geti slappad af,
reett um hvernig dagurinn hafi gengid og hladid batteriin.

Stalkur med ADHD upplifa oft ad paer séu d6mogulegar i 6llu. Adstodio vid
ad finna 3hugamdl sem peer eru gédar i, finnst skemmtileg og veita
jakvaedar upplifanir. Getur tengst iprottum, skapandi starfi, kor, tonlist,
dansi eda leiklist svo eitthvad sé nefnt.

Stalkur med ADHD gera stundum of mikid dr hlutunum og ekki sist ef
peer eru stressadar, svangar eda dagana fyrir bleedingar. Med pvi ad finna
Ut hvada adstaedur eru streituvaldandi er haegt ad vera vidbuin og draga
ur erfidleikunum dsamt pvi ad syna polinmaedi og skilning.

Stalkur med ADHD eiga pad til ad finnast paer vera 60ruvisi eda heimskar.
Med aldrinum purfa peer ad freedast um greininguna i pvi skyni ad auka
skilning - baedi peirra vegna og ekki sist annarra. Pekking audveldar
peim a0 koma 6drum i skilning um eigin parfir.

Stalkur med ADHD eiga i erfidleikum med ad skipuleggja daglegt lif og
hafa litla tilfinningu fyrir timanum. Til ad minna 3 vidburdi eda skélatima
ma stilla farsimann & mismunandi hringingar.



Stalkur med ADHD geta annad hvort verid mjog truflandi i skélanum eda
osynilegar. Geeta parf ad stadsetningu i skélastofunni par sem hin getur
haft ahrif 8 hegdun. Talid vid kennarann um hvad haegt sé ad gera til ad
vinna bug @ vandamalunum. Spyrjid stulkuna - oft byr han sjalf yfir bestu
lausninni.

Stalkur med ADHD glima oft vid svefnérdugleika. ADHD einkenni versna
gjarnan vid litinn svefn. Sjdid til pess ad paer fai pann svefn sem paer
hafa porf fyrir til 30 geta sinnt daglequ lifi. Til ad nd sem bestum svefni
er mikilvaegt ad hafa fastar svefnvenjur, t.d. fastan hattatima en einnig
ad dagurinn samanstandi af baedi likamlegum og andlequm dskorunum.
Mikilvaegt er ad fordast koffinneyslu/orkudrykki @ kvéldin og skjdtima
klukkustund fyrir svefn.

Stalkur med ADHD glima oft vid miklar skapsveiflur. Margar dsteedur geta
legid par ad baki, til ad mynda ldgur blédsykur. pvi er mikilvaegt ad borda
reglulega til ad halda blédsykrinum i jafnvaeqi, helst & 3-4 tima fresti.
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