bordisi langar ad verda dyraleeknir pegar hun verdur stér og veit ad pa parf
hun ad vera dugleg i skdlanum. Pérdis er med ADHD og jafnvel pétt hun
leggi sig alla fram vid ndmid kemur pad stundum fyrir ad hun nai ekki ad
einbeita sér naegilega vel og feer pa ekki jafn haar einkunnir og hdn hafdi
vonast eftir. Pegar pad gerist lidur henni mjog illa og henni finnst eins og
ALLIR séu ALLTAF ad gagnryna hana og ad ekkert sem hun geri sé négu
gott. Margir krakkar med ADHD pekkja pad vel ad vera oft skommud og
sumir fara pa likt og Pérdis ad trua pvi ad ekkert sem pau geri sé négu gott.
Ef pér lidur stundum pannig skaltu préfa hvort einhver pessara rada hjalpi:

* Biddu fjolskylduna pina, vini pina, kennara og adra sem pu
umgengst mikid ad utskyra fyrir pér hvad pau vilja ad pu gerir frekar
en ad segja pér hvad pau vilja ekki ad pu gerir.

* Biddu pau ad minna pig lika a pad pegar vel tekst til.

* begar pu feerd stor og mikil verkefni sem virdast oyfirstiganleg er
gott ad skipta peim nidur i fleiri minni verkefni. Verdlaunadu pig i
hvert sinn sem pu klarar undirmarkmid, t.d. med sma hléi og hugsadu
um pad sem heppnadist vel frekar en pad sem mistekst.

* Vertu medvitadur/medvitud um pad hversu oft pér tekst vel til med
pad sem pu gerir. bu getur i fyrirfram akvedinn tima préfad ad skrifa
lista eda gera nétu i simann pinn pegar vel tekst til (t.d. + skiladi
islenskuverkefni) og lika pegar einhver segir eitthvad jakvaett um pig
(+ fékk hros). Lestu yfir listann i lok dagsins.

* Finndu pér ahugamal sem pér finnst skemmtilegt pvi ef madur
hefur mikinn ahuga a pvi sem madur er ad gera verdur audveldara
ad leggja sig fram vid pad og liklegra ad vel gangi og madur verdi
goduri pvi.

* Mundu ad enginn er g6dur i 6llu en allir eru gédir i einhverju!

* Leitadu ad og reektadu heefileika pina!

* Ekki gleyma 6llum litlu sigrunum!

PG verdur ad
fara ad taka pig
a i steerdfraedinni
poérdis!

Eg er svo
heimsk!

Teitur er strdkur med ADHD sem er skotinn i Stinu. [ skélanum kemur
pad stundum fyrir ad hann missi einbeitinguna ad ndminu og gleymi sér
i stadinn i dagdraumum. Pa getur verid erfitt fyrir hugsanirnar ad rata til
baka til ndmsefnisins. Stundum parf kennarinn ad kalla nokkrum sinnum &
hann &dur en hann fattar ad hin sé ad tala vid hann.

* bekkt umhverfi med fostum ramma og endurtekningum getur
audveldad pér vid ad einbeita pér. bess vegna er gott ad sitja alltaf a
sama stad i skdlanum ef pad er haegt.

* Sumum finnst best ad sitja framarlega i skélastofunni, jafnvel uppi
vid kennarabordid svo peir truflist minna af pvi sem krakkarnir fyrir
framan eru ad gera. ba getur kennarinn lika hnippt i pau svo litid beri
a ef pau gleyma sér og fara ad hugsa um eitthvad annad en namid.

* bad getur hjalpad ad kennslustundin sé brotin nidur i fleiri minni
einingar og madur fai ad vita nakveemlega hvad a ad gera hve lengi,
t.d. farid yfir heimavinnu 10 minutur, lestur i 10 minutur, verkefna-
vinna 15 minutur, nytt heimaverkefni 5 minuatur.

* Pr6fadu pig afram svo pu komist ad pvi hvad hjalpar pér best vid ad
halda einbeitingunni i timum.

* Sumir eiga audveldara med ad einbeita sér ad verkefnavinnu ef peir
fa ad hlusta a tonlist i i-pod. Adrir geta alls ekki einbeitt sér nema
hafa fullkomna p6gn i kringum sig og gaetu purft ad notast vid eyrna-
tappa vid verkefnavinnu.

* Blandadu eftir bestu getu leidinlegum verkefnum saman vid
skemmtilegri eda dhugaverdari verkefni. Ef pu att til deemis ad reikna
30 reikningsdeemi med 3 6likum reikningsadferdum (+,- og x ) og pér
finnast 2 adferdir skemmtilegar og ein leidinleg geetirdu akvedid ad
reikna 5 leidinleg deemi, svo 10 skemmtileg, svo 5 leidinleg og svo 10
skemmtileg. Leidinlegu verkefnin verda audveldari ef pad er eitthvad
skemmtilegra framundan.
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Vo sastu kottinn
Hvatvisi-ofvirkni

Katrin er med ADHD og stundum veldur pad henni vandreedum i sam-
skiptum vid adra krakka.Katrin truflast audveldlega af pvi sem er ad gerast
i kringum hana.Hun er hvatvis, vedur oft Ur einu i annad og a erfitt med ad
halda aftur af sér.O8rum getur virst Katrin vera upptekin af sjalfri sér pvi i
samtolum gripur hun oft fram i fyrir 68rum. Katrin & hins vegar bara erfitt
med ad einbeita sér ad pvi sem adrir eru ad segja, sérstaklega ef pad eru
notud morg ord. Stundum segja hinir lika hluti, sem minna hana 4 eitthvad
sem hun hefur sjélf upplifad og pa vill huin segja pad strax svo hun gleymi
pvi ekki aftur par sem hun er mjog gleymin. Ef bu eins og Katrin att erfitt
samskiptum vid vini pina geta pessi rad kannski hjalpad pér.

* Mundu ad athuga hvort pu sért ad fara ad gera eitthvad annad adur
en pu lofar ad vera med vinum pinum. ba getur pu verid viss um ad
purfa ekki ad svikja pad sem pu lofar.

* Ef pu akvedur ad vera med einhverjum seinna, t.d. eftir 2 daga eda
a morgun, skaltu skrifa pad hja pér i dagbok eda farsimann pinn svo
pu gleymir pvi ekki. bt getur lika latid simann hringja og minna pig a
pad pegar neer dregur.

* Biddu vin, foreldri, systkini eda adra ad hjalpa pér ad =fa pig i ad
hlusta an pess ad gripa fram i. Hafdu blad og blyant vid hondina svo
pu getir skrifad hja pér hugsanir sem trufla pig. A£fdu pig i ad endur-
segja pad sem pu heyrdir og manst.

* begar adrir eru ad tala skaltu profa ad telja upp a 10 adur en pu segir
pad sem pig langar ad segja. Pad gefur pér lika tima til ad hugsa adur
en pu talar.

* Passadu ad kaefa ekki vini pina eda keerasta/kaerustu med pvi ad vilja
alltaf vera bara med peim eda hringja st6dugt. Allir purfa stundum ad
umgangast fleiri en eina manneskju.

* Seettu pig vid pad an frekari spurninga ef vinir pinir segjast ekki geta
verid med pér. Mundu ad pad geta verid margar asteedur fyrir pvi og
pad parf ekki vera neitt personulegt.

* Slokktu a farsimanum pinum pegar pu ert med vinunum - jafnvel
pott peir séu med kveikt a sinum par sem pu getur att erfitt med ad
deila athyglinni & milli simans og vinanna pétt pau radi kannski vio
pad.
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Adeins i tolvunni
Athyglisbrestur

Pétur er med athyglisbrest og a erfitt med ad halda athyglinni vid sum
verkefni. begar Pétur er ad gera pad sem honum finnst skemmtilegt,
eins og ad spila i télvunni & hann pd ekki i neinum vandraedum med ad
einbeita sér heldur getur verid erfitt fyrir hann ad slita sig fra pvi sem
hann er ad gera. En pegar Pétri finnast verkefni einhzef og leidinleg finnst
honum mjog erfitt ad einbeita sér og hann truflast audveldlega af pvi sem
er ad gerast i kringum hann. Oft man hann ekkert hvad hann var ad gera
40ur en truflunin vard a vegi hans og getur pess vegna ekki bara haldid
afram med pad. Ef pu ert eins og Pétur getur pu préfad eftirfarandi:

* Reyndu ad hafa rod og reglu i kringum pig. Pannig getur pu faekkad
areitunum i umhverfinu sem geta truflad pig.

* bekkt umhverfi med fostum ramma og endurtekningum getur
audveldad pér vid ad einbeita pér.

* begar pu parft ad maeta eitthvert eda hringja eitthvert getur pu
latid farsimann pinn eda rafraeenu dagbdkina hringja til ad minna pig
a pad. Lattu simann hringja nokkrum sinnum til 6ryggis, t.d. med 5
minutna millibili svo pu lendir ekki i pvi sama og Pétur ef eitthvad
truflar pig fra pvi sem pu varst ad fara ad gera.

* Gerdu verkefnalista i simanum pinum, télvunni eda dagbdk og
skradu allt sem pu parft ad gera - strokadu ut af listanum i hvert sinn
sem pu klarar verkefni.

« Ef pu att erfitt med ad utbua svona skipulag sjalf/ur skaltu bidja
foreldra pina, systkini, vini eda adra sem pu treystir um ad hjalpa pér.
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