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NAIN SAMBOND &

pessi baeklingur er etladur fullordnum einstaklingum med ADHD og mokum peirra. ADHD
gefur sambandinu og foreldrahlutverkinu sérstakan blze, 4fergju og gledi, en einnig nyjar
askornir.

Hja hverjum og einum eru birtingarmyndir ADHD misjafnar par sem einkennin eru ekki
eins a ollum aviskeidum. par af leidandi lysa deemin i pessum baeklingi ekki sambandi hja
neinum dkvednum einstaklingi. Pad er hins vegar von okkar ad pid finnid hér upplysingar
um og skilning & peim fyrirbaerum sem eiga sér stad i sambandinu og um leid lausnir sem
geta baett lifsgaedi ykkar. Baeklingurinn atti einnig ad geta hjalpad peim sem vinna med
fullordnum med ADHD. | baeklingnum er fyrst og fremst notad hugtakid ADHD og er hér
einnig att vid undirflokk pess, ADD.
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ADHD

ADHD hj3 fullordnum

ADHD er taugaproskaroskun og eru helstu einkenni hennar athyglisbrestur, hvatvisi og
ofvirkni (e. Attention Deficit Hyperactivity Disorder). Einkennin koma yfirleitt fram snemma
d aeviskeidinu og hja 60-80% barna verda ADHD einkennin afram til stadar 4 fullordinsarum.
Um pad bil 4-5% fullordinna glima vid ADHD. Roskunin er u.p.b helmingi algengari hja
kérlum en konum. ADD er undirflokkur ADHD, par sem athyglisbrestur er rikjandi einkenni
en hreyfiofvirkni sidur til stadar. par sem ADHD er arfgeng réskun eru auknar likur @ pvi ad
minnst eitt barn foreldris med ADHD, sé jafnframt med ADHD.

Einkenni ADHD

ADHD einkenni eru alltaf einstaklingsbundin og breytast med aldrinum. Hja bérnum er
hreyfiofvirkni helst aberandi en hverfur ad mestu a fullordinsarum. Hja fullordnum geta
vandamdl tengd ADHD virst erfidari vegna peirrar abyrgdar og peirra skyldna sem fullordnir
hafa. par af leidandi er pad sérstok dskorun hja fulloronum ad fast vid einkenni tengd
ADHD.

i seinni hluta baeklingsins eru nanari lysingar 8 ADHD einkennum i sambandinu og leidum
til ad takast a vid pau. Gott er ad hafa i huga ad ekki eru allir fullordnir med ADHD med 6l
pessi einkenni.

EINKENNI TENGD ATHYGLISBRESTI:

e pad getur reynst krefjandi ad hefjast handa, einbeita sér ad einu verkefni i langan tima og
ad klara pad, sérstaklega pegar um er ad reda 6paegileg, erfid og endurtekin verkefni

e Erfitt er ad fylgja fyrirmaelum og muna eftir hlutum. Fljétfeernisvillur eru deemigerdar.

e Utanadkomandi &reiti, svo sem umhverfishlj6d og atburdir, trufla einbeitinguna

e Hlutir sem eru notadir vid verkid tynast

EINKENNI TENGD HVATViISI:

e Erfitt er ad bida eftir ad r6din sé komin ad manni

e Demigert er ad gripid sé fram i og spurningum svarad of snemma
e Tilfinningavidbrogd eru snogg og kroftug

EINKENNI TENGD OFVIRKNI:

e Hreyfiéroi, pad er ad segja ad erfitt getur reynst ad sitja kyrr og hreyfingar handa og féta
eru 6rélegar

e Haveert og stanslaust tal

e Hugurinn er fullur af hugsunum, paer eru & fleygiferd og hugurinn er érélequr
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FYLGIRASKANIR OG MEDFYLGJANDI SJUKDOMAR

Flestir fullordnir med ADHD hafa glimt vid eda
glima vid einhverjar fylgiraskanir. paer hafa
flestar sambeerilegan taugaliffraedilegan bak-
grunn og ADHD. Astaedur pess ad fylgiraskanir
skjéta upp kollinum og einkennin verda sterk-
ari, eru m. a. paer ad barn eda unglingur med
ADHD faer ekki nagan studning, barnid feer
endurtekid neikvaed vidbrogd eda ad pad er
skilid Gtundan i vinahépnum.

Algengustu fylgiraskanir hja fullordnum med
ADHD eru:

NAMSERFIDLEIKAR ~ SEM  HEFJAST |

BERNSKU

e Lestrarerfidleikar koma fram i haegum lestri,
mislestri og erfidleikum i ad skrifa rétt

e Erfidleikar tengdir steerdfreedindmi, pad er
erfidleikar vid ad skilja tolur og steerdfraedi-
adgerdir

e Erfileikar vid ad skilja skyringarmyndir,
pannig ad vidkomandi 3 erfitt med ad
skilja éttir og prividdarmyndir

GEDLAKNISFRADILEGIR SJUKDOMAR

e Skapsveiflur, t. d. punglyndi og gedhvarfa-
syki

e Kvidaraskanir, t.d. ofsakvidi [ofsakvidakdst]
og hraedsla i félagslequm adstzedum

e Persénuleikaraskanir

e Fikn, t. d. i 4fengi, tobak eda 6nnur vimu-
efni, spilafikn, kynlifsfikn o.fl.

FYLGIRASKANIR
e Einhverfuheilkenni, t. d. Asperger heilkenni
e Tourette heilkenni

Daemigert er ad likaminn bregdist vid éjafn-
veegi hugans med ymsum einkennum, tengd-
um viljastyrda taugakerfinu. Daemi eru um ad
maga- eda hofudverkur, verkur i hnakka eda
herdum, geti verid merki um streitu sem fylgir
erfidu lifskeidi.

Pad er mjog algengt ad fullordnir med ADHD
bjaist af svefntruflunum. b3 pjaist folk af
seinkun & svefntakti, sem pydir ad einstak-
lingur fer of seint ad sofa og vaknar seinna
en venjulega, svefngaedin versna og
einstaklingur er virkur ad néttu til.




MEDHONDLUN A ADHD 0G ENDURHAFING

Laeknir skipuleggur einstaklingsbundna medferd vegna ADHD i samstarfi vid einstaklinginn. Ef
um er a0 reda fylgiraskanir eda sjukdéma samhlida ADHD er mikilvaegt ad taka & pvi, annad
hvort samtimis (t.d. miklum kvida) eda 40ur en medferdin vegna ADHD hefst (t.d. miklu
punglyndi eda misnotkun vimuefna).

Til eru lyf sem virka vel vid medferd & ADHD hja fullordnum og draga Ur einkennum, en
fjarlegja pau ekki. Leeknirinn metur med vidkomandi hve vel lyfin henta. pad getur stundum
tekid tima ad finna rétt lyf og skammtastaerd, en lyf henta ekki 6llum.

Auk lyfiamedferdar zetti einstaklingurinn alltaf ad fa annars konar studning. i endurhafandi
studningi felst m.a. endurhafingarnamskeid, sélreen medferd, markpjalfun [e. coaching],
hugraen atferlismedferd [HAM] og idjupjélfun. Jafningjafraedsla stydur einstaklinginn i athofn-
um daglegs lifs. Jafningjahépur studlar ad peirri tilfinningu ad madur sé ekki einn ad fast vid
vandamdl tengd ADHD og ad haegt sé ad lifa godu lifi, pratt fyrir einkenni ADHD.

NANARI UPPLYSINGAR MA FINNA A HEIMASIDU
ADHD SAMTAKANNA: WWW.ADHD.IS
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AHDH 0G SAMBOND

Upphaf sambands hja fullordnum einstak-
lingi med ADHD er oftast eldheitt og dstridu-
fullt. Andrumsloftid er rafmagnad, parid er
6adskiljanlegt og bindur sig fljétt. Sa tilfinn-
ing ad vera 3stfangin og astridan eru mikil
orvun fyrir fullordinn einstakling med ADHD.
Svo tekur hversdagsleikinn vid i 6llum sam-
bondum. Fyrir einstakling med ADHD getur
reynst krefjandi ad pola leidatilfinningu
hversdagsins. bvi parf sifellt ad leita nyrra
leida og virkja imyndunaraflid til ad rekta
astina.

Samkvaemt rannséknum er skilnadur hja folki
med ADHD tvisvar til prisvar sinnum algeng-
ari en 60rum. bess vegna er mikilveegt ad
velta fyrir sér hvada ahrif ADHD hefur 8 sam-
bandid.

Jafnvel pétt ADHD fylgi margskonar dskoranir
i sambandinu, er haegt ad vinna ur peim med
pvi ad reeda saman, taka tillit til styrkleika
hvors annars og med utanadkomandi adstod,
pegar porf er a.




ASKORANIR SEMCFYLGIA | /- C1A

ASKORANIR SEM FYLGJA ADHD i SAMBANDINU

e Langvarandi neikveedar upplifanir leida til
neikveedra hugsana um sjalfan sig og getu
sina og bar af leidandi veikrar sjalfsmynd-
ar. Vidhorf einstaklings med ADHD hafa
neikveed ahrif & sambandid. Hann hefur
ekki trd & sjdlfum sér og tdlkar hlutina a
neikvaedan hatt.

Einstaklingur med ADHD getur fljétt ordid
leidur i sambandinu og getur tulkad
astandid pannig ad astin sé kulnud. Eftir
skilnad idrast hann yfir pvi hve skyndilega
hann ték dkvérdun um skilnad.

Pad 4 sérstaklega vid um einstaklinga med
ADHD a0 peir fast of lengi vid eitt verkefni
og pad truflar ad peir ljuki 6drum verk-
efnum. P3 verda parfir makans Gt undan.

Einstaklingur med ADHD & erfitt med ad
skipuleggja sig langt fram i timann og taka
medvitadar dkvardanir. pess vegna er lifid
i mikilli 6reidu og ringulreid. pd kemur pad
i hlut makans ad bera aukna abyrgd og
ljuka 6klarudum verkefnum.

e Einstaklingur med ADHD 3 erfitt med ad
muna eftir lofordum sem verda pa svikin.

e Neikvaedar hlidar hvatvisrar hegdunar eru
m. a. sterk tilfinningavidbrogd, 6varleg pen-
inganotkun og porf fyrir ad tala mikid. i sam-
bandinu getur hvatvisi leitt til 6Gtreiknan-
leika, 6vaentra uppakoma og vonbrigda.

Pad er dstaeda til ad leggja sérstaka aherslu
& samskipti i sambandinu, par sem mis-
skilningur er mjég algengur hjé einstaklingum
med ADHD. Félk i ndnum sambondum 3 ad
hlusta hvort 4 annad og einbeita sér ad pvi
ad hugsa um og skilja pad sem makinn &
vid med ordum sinum.

Ein af fylgiroskunum einstaklings med
ADHD getur verid ofurvidkvaemni i skilning-
arvitum og glannalegar hreyfingar. petta
kemur fram sem séreinkenni i likamlegu
sambandi maka. Snertingin getur stundum
verid ofsafengin og stundum mjég blid.
Tilfinningin fyrir snertingunni getur verid
paegileg en & stundum kvidavaldandi. Best
er ad tala um og bera virdingu fyrir tilfinn-
ingum hvors annars.

Misnotkun vimuefna er stér ahaettupattur
fyrir sambandid, par sem u.p.b. sjoundi hver
fullordinn med ADHD misnotar vimuefni.




ADHD

RAD FYRIR MAKA MED ADHD

* Segdu ad pu sért med ADHD eda ad pu
haldir pad. bad er gott ad leita saman upp-
lysinga um ADHD. Pad audveldar makanum
ad skilja pig betur og hann getur pd stutt
big eins og borf er &. Heidarleiki og hrein-
skilni eru grunnur ad g6du sambandi.

Hafdu i huga reglur um heilbrigt liferni,
sem einfalda lifid med ADHD; sofdu ndg,
bordadu hollan mat, hreyfdu pig ndg,
neyttu 4fengis einungis i hofi og slakadu
3 og njéttu lifsins med maka pinum, fjol-
skyldu og vinum.

pad er alltaf haegt ad nd jafnvaegi og ham-
ingju i sambandinu, p6 ad lifid hafi litast
af vandamalum og erfidleikum. En til pess
parftu ad vera tilbdinn ad vinna i sam-
bandinu og leita adstodar og studnings
pegar porf er &.

Ef pér finnst p hafa lélegt sjélfsmat, reyndu
pa medvitad ad baeta ur pvi. Leitadu ad
pinum sterku hlidum, vidurkenndu 66ryggi
pitt og gerdu afingar sem styrkja sjalfs-
matio. Ferlid proast afram i litlum skrefum,
en veitir pér vellidan og baetir virkni pina.

ADHD einkenni auka likurnar & pvi ad pu
synir maka pinum dénaskap eda 6vird-
ingu. Ef pu hefur médgad hann/hana eda
synt 6virdingu, biddu pa afsokunar.

e pg erfitt geti reynst ad segja fra hugs-
unum sinum og tilfinningum, getur verid

& XM

pess virdi ad vera duglequr ad @fa sig i
pvi. Stundum er hjélplegt ad nota adrar
samskiptaleidir til ad lysa tilfinningum
sinum. Sumum finnst einfaldara ad skrifa
tolvupdst um tilfinningar sinar en ad tala
undir fjogur augu. Pad getur einnig hjalpad
manni ad tja tilfinningar sinar ad syna ljos-
mynd eda spila tonverk.

Reyndu eftir bestu getu ad taka jafn mikinn
patt i heimilisstorfunum og makinn, pratt
fyrir pinar dskoranir. Reynid ad finna saman
pad verklag sem hentar sambandi ykkar,
t. d. med adstod verkefnalista og minnis-
mida eda 6dru sambeaerilegu.

Syndu pakkleeti, sanngirni og virdingu
gagnvart pvi sem makinn gerir fyrir sam-
bandid. Tillitssemi og falleg ord gledja i
amstri hversdagsins.

Pad veldur oft mikilli streitu ad takast 4 vid
ADHD einkenni. P getur minnkad streituna
med pvi ad pekkja styrkleika pina og na
betri stjorn & einkennum ADHD. Lzerdu ad
slaka 4, med pinum haetti. Andrimsloftid i
sambandinu batnar lika pegar parid gerir
eitthvad skemmtilegt saman.

Mundu ad pu ert annad og meira en bara
fullordinn einstaklingur med ADHD ein-
kenni. Pa att margar sterkar hlidar

- mundu pad!



ADHD

RAD FYRIR MAKA EINSTAKLINGS MED ADHD

* ADHD einkenni geta ordid veegari en hverfa
aldrei ad ollu leyti. bad er pvi betra ad saet-
ta sig vid pau & sama hatt og pu myndir
seetta pig t.d. vid sykursyki.

Tradu ekki 6llu sem pu heyrir. Leitadu pér
upplysinga um ADHD. Ekki mynda pér
dkvednar skodanir um malid, an pess ad
vera buin/n ad safna upplysingum fra sér-
freedingum.

Ekki gagnryna maka pinn vegna ADHD
einkenna. Vid purfum 6ll @ meiri skilningi
ad halda. Vid erum hvert 60ru mikilvaeg
sem mismundandi persénur.

Einstaklingur med ADHD er vidkveemur
og glimir oft vid lélegt sjalfsmat, vegna
fjolmargra mistaka sinna. Med hvatningu
og virdingu hjdlpar pu honum ad beina
athyglinni ad sterkum hlidum sinum,
fremur en peim veiku.

Einstaklingur med ADHD 3 oft erfitt med ad
muna eftir verkefnum. pad er pvi gjarnan
hlutverk makans ad minna &. Minntu
makann & verkefnin pegar hann er virkur,
t. d. vid akstur & medan virkni heilans er &
hau stigi. pannig audveldar b makanum
ad muna eftir hlutum. b0 getur lika minnt
hann & ymsa hluti med pviad hringja, senda
SMS eda tolvupdst oftar en einu sinni. bad
bydir ekkert ad apa 4, pvinga eda gera
[itid ur makanum.

e Einstaklingur med ADHD lifir i ndinu og
reynist pess vegna erfidara ad skipuleggja
hlutina fram i timann. Med pvi ad adstoda
hann vid skipulagningu og vera vidbuinn,
ma koma i veq fyrir streitu og ad allt fari i
haaloft & sidustu stundu.

Haltu ré pinni. Maki pinn vill lika ad hlut-
irnir gangi vel fyrir sig. Finnid pess vegna
sameiginlega lausn med umraedum.

Maki med ADHD parf oft lengri tima. Syndu
dhuga og hlustadu 4 skodanir makans.

Mundu ad hvatvisi er eitt af einkennum
ADHD. Makinn getur sagt eitthvad i hugs-
unarleysi en ¢vist er ad hann ad meini
nokkud med pvi. Pad er pvi mikilvaegt
ad pu kunnir ad fyrirgefa og getir jafnvel
stundum gleymt.

Ekki bera maka pinn eda samband ykkar,
saman vid sambond annarra. Allir eiga vid
sin vandamal ad glima. Laerdu ad virda og
umbera mismunandi einstaklinga.

PG ert gjarnan adilinn sem tekur & pig
abyrgdina i sambandinu og leitar lausna &
vandamdlum, sem getur reynst pungbzert.
Hugsadu lika um pinar parfir. Gerdu pad
sem pér finnst gaman ad gera. Mundu ad
slaka 4 og hitta vini pina. Leitadu adstodar
og studnings, ef pér finnst pu vera ad bugast
undan byrdinni eda finnur fyrir punglyndi.
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HVAR FINNUR MADUR ADSTOD

HVAR FINNUR MADUR ADSTOD VEGNA VANDAMALA
i SAMBANDINU?

Ef samraedur milli maka leida ekki til lausnar, er rétt ad leita utanadkomandi adstodar, d0ur
en vandamalin verda évidrddanleg. Endalaus rifrildi sjiga ur manni orku, draga nidur skap og
sjélfsmat, skapa 6ryggisleysi og gera lifid kvidvaenlegt.

Sa sem byr vid andlegt, kynferdislegt, efnahagslegt eda likamlegt ofbeldi ztti alltaf ad leita
adstodar.

Hér fyrir nedan er listi yfir adila sem m.a. veita adstod. Gott er ad hafa i huga ad peir eru ekki
allir starfandi i 6llum sveitarfélogum.

Finndu 0t hvad er i bodi & pinum heimaslédum.

® Fjolskyldumidstod Rauda krossins

e Hjonahelgi kirkjunnar

¢ Hjona- og kynlifsrddgjof [m.a. hja hjukrunarfraedingum og salfreedingum]
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FORELDRAHLUTVERKID

Foreldri er i huga barns fyrst og fremst mikilvaegt sem maodir eda fadir. Barnid greinir ekki
einkenni ADHD hja foreldrinu. | huga barnsins er foreldrid einstaklingur sem barnid elskar
med ollum eiginleikum; kostum og géllum. Barnid upplifir pad oft sem 6ésjalfradan og hug-
myndarikan leikfélaga. Pad er styrkur foreldris med ADHD ad pad skilur barn sem einnig er
med ADHD, vegna eigin reynslu og getur pvi adstodad barnid i krefjandi adstaedum.

Til pess ad barnid geti ordid fullordinn einstaklingur og 6dlast jafnvaegi, parf pad einstakling/
foreldri sem getur sinnt poérfum pess & 6llum aldri. Uppalandi parf ad vera sjalfum sér sam-
kveemur i uppeldinu og taka tillit til parfa barnsins. Barnid parf ad finna ad pad bui vid ast
og umhyggju og njéti vidurkenningar eins og pad er. Andrimsloftid & heimilinu parf ad vera
oruggt og par & ad vera haegt ad tja parfir sinar og mismunandi tilfinningar.

ADHD einkenni gera rikar kréfur til foreldrahlutverksins. Daglegt lif barnafjolskyldna parf ad
vera i fostum skordum, timadeetlanir purfa ad standast og adrir hversdagslegir hlutir. Born
geta i verstu tilfellum verid hraedd vid foreldri sem hugsunarlaust, synir neikveedar tilfinn-
ingar eda er i vimuefnavanda. Pad getur sett heilbrigdan uppvoxt og proska barnsins i haettu.

Abyrgt foreldri hugsar um hegdun sina, baedi i einrimi og med maka sinum. Makar attu ad
taka tillit til sterkra hlida hvors annars og styra dbyrgd & barnauppeldi i takti vid pad. Abyrgir
foreldrar reyna ad lzera af mistékum sinum og leita adstodar pegar orkin virdist protin eda
arraedin uppurin. A heimilum par sem foreldrum lidur vel, eiga bérnin meiri méguleika & ad
broskast vel inn i heim fullordinna.




a0 einstaklingur med ADHD er
vidkvaemur og glimir oft vid
lélegt sjalfsmat

ad ADHD fylgja margskonar
askoranir i ndnum sambondum

ad ADHD fylgja sterkar og yktar
tilfinningar

a0 misskilningur er mjog al-
gengur hja einstaklingum med
ADHD

Samtokin -
Haaleitisbraut 13 | 108 Reykjavik | www.adhd.is | adhd@adhd.is | s.5811110 {.- l

liitta ry




