
Þórdísi langar að verða dýralæknir þegar hún verður stór og veit að þá þarf 
hún að vera dugleg í skólanum. Þórdís er með ADHD og jafnvel þótt hún 
leggi sig alla fram við námið kemur það stundum fyrir að hún nái ekki að 
einbeita sér nægilega vel og fær þá ekki jafn háar einkunnir og hún hafði 
vonast eftir. Þegar það gerist líður henni mjög illa og henni finnst eins og  
ALLIR séu ALLTAF að gagnrýna hana og að ekkert sem hún geri sé nógu 
gott. Margir krakkar með ADHD þekkja það vel að vera oft skömmuð og 
sumir fara þá líkt og Þórdís að trúa því að ekkert sem þau geri sé nógu gott. 
Ef þér líður stundum þannig skaltu prófa hvort einhver þessara ráða hjálpi:

Teitur er strákur með ADHD sem er skotinn í Stínu. Í skólanum kemur 
það stundum fyrir að hann missi einbeitinguna að náminu og gleymi sér 
í staðinn í dagdraumum. Þá getur verið erfitt fyrir hugsanirnar að rata til 
baka til námsefnisins. Stundum þarf kennarinn að kalla nokkrum sinnum á 
hann áður en hann fattar að hún sé að tala við hann.
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Katrín er með ADHD og stundum veldur það henni vandræðum í sam-
skiptum  við aðra krakka. Katrín truflast auðveldlega af því sem er að gerast 
í kringum hana. Hún er hvatvís, veður oft úr einu í annað og á erfitt með að 
halda aftur af sér. Öðrum getur virst Katrín vera upptekin af sjálfri sér því í 
samtölum grípur hún oft fram í fyrir öðrum. Katrín á hins vegar bara erfitt 
með að einbeita sér að því sem aðrir eru að segja, sérstaklega ef það eru 
notuð mörg orð. Stundum segja hinir líka hluti, sem minna hana á eitthvað 
sem hún hefur sjálf upplifað og þá vill hún segja það strax svo hún gleymi 
því ekki aftur þar sem hún er mjög gleymin. Ef Þú eins og Katrín átt erfitt í 
samskiptum við vini þína geta þessi ráð kannski hjálpað þér.

Pétur er með athyglisbrest og á erfitt með að halda athyglinni við sum 
verkefni. Þegar Pétur er að gera það sem honum finnst skemmtilegt, 
eins og að spila í tölvunni á hann þó ekki í neinum vandræðum með að 
einbeita  sér heldur getur verið erfitt fyrir hann að slíta sig frá því sem 
hann er að gera. En þegar Pétri finnast verkefni einhæf og leiðinleg finnst 
honum  mjög erfitt að einbeita sér og hann truflast auðveldlega af því sem 
er að gerast í kringum hann. Oft man hann ekkert hvað hann var að gera 
áður en truflunin varð á vegi hans og getur þess vegna ekki bara haldið 
áfram með það. Ef þú ert eins og Pétur getur þú prófað eftirfarandi:
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