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A formadurinn eftir ad skila afmaelisgrein? Er kannski ADHD-isk
a frestunararatta eitthvad ad plaga mig, na i upphafi 35 ara
@ afmezelisars ADHD samtakanna?

Avorddgum 1987, eftir radstefnu i Borgarleikhusinu um hjalpartaeki fatladra, fengu hjénin
Heidi og Matthias Kristiansen hugljomun og vildu vekja athygli a réskuninni. Um haustid
hittu pau fleiri foreldra sem voru med born sin i sjukrapjalfun hja Styrktarfélagi lamadra og
fatladra. betta leiddi til ad héad var til fundar & Hétel Ségu, par sem 130 manns meettu. |
framhaldinu var bodad til formlegs stofnfundar Foreldrafélags misproska barna 4 sal Kenn-
arahaskolans pann 7. april 1988. Stofnfélagar voru 90 talsins. Um 1990 var stofnadur pver-
faglegur ofvirknihopur a8 BUGL par sem unnid var ad pvi ad skipuleggja samramda greiningu og
medferd. Undir aldamot vék hugtakid ,,misproski” fyrir hinni alpjodlegu skammstéfun ADHD
og eins var ordid [jést ad ADHD fylgir mérgum inn i fullordinsarin. [ dag telja félagsmenn ADHD
samtakanna yfir fjogur pusund, einstaklingar og/eda fjolskyldur eftir atvikum.

Fra upphafi hefur ahersla verid a fraedslu af ymsu tagi, fyrst i formi fraeedslufunda fyrir for-
eldra og adstandendur. Med tid og tima baettust vid fundir og ndmskeid fyrir fullordna og
born med ADHD dsamt fraedslu fyrir ymsar fagstéttir. Samhlida pvi starfi sinna samtokin
hagsmunagaeslu & margvislegum vettvangi, med umfjollun i fiolmidlum, beinu samtali vid
stjornvéld og gegnum adild ad Oryrkjabandalagi Islands svo fatt eitt sé nefnt.

Fyrir halfum 6drum aratug var morkud su stefna ad breyta ordraedunni og um leid halda
uppi peim jakveaedu pattum sem i ADHD felast. Margt hefur dunnist a sidastlionum arum
m.a. fyrir tilstudlan aukinnar umfjéllunar i formi hladvarpa og annarra samfélagsmidla og
sa neikvaedi stimpill er longum hefur lodad vid roskunina & undanhaldi. ADHD og skyldar
raskanir eru einfaldlega hluti af mannlegri floru sem ber ad fagna og umvefja, fremur en ala
a forddmum sem engu skila nema neikvaedni og nidurrifi. Hofum pad hugfast og adlogum
frekar samfélagid og skélakerfid ad élikum porfum, fégnum fiolbreytileikanum og tokum
tillit til pess ad einstaklingar me® ADHD passa ekki { einhverja kassa.

Sjalfur fékk ég mina greiningu um aldamotin, ba 33 ara og hef upplifad a eigin skinni hvernig
hlutirnir hafa breyst. Fyrir mig var sem akvedin frelsun ad fa loks skilid og eins geta Utskyrt

fyrir 83rum ymislegt sem flaekst hafdi fyrir mér. | dag segi ég hiklaust ad ég sé med ADHD

og 00ruvisi vil ég ekki vera, minn heili er bara viradur svona en ekki hinsegin.

i 35 &r hefur fraedsla og aukinn skilningur verid lykillinn ad betra lifi med ADHD. Sumt hefur
bo litid breyst i aranna ras og ber liklega haest l6ngu fyrirsédur skortur 4 gedlaeknum og
einhverja lengstu bidlista eftir greiningu og medferd fyrir bdrn og fullordna sem sést hafa
innan heilbrigdiskerfisins. Med nyrri Gedheilsumidstod barna og ADHD teymi Heilsugzeslu
hofudborgarsvaedisins stefnir pé vonandi til betri vegar. Eins hillir loks undir ad aratugar-
baratta fyrir nidurgreidslu a salfraedipjonustu verdi ad veruleika. Hér veltur pé allt 4 ad Alpingi
og rikistjorn lati fjarmagn fylgja mali. Gangi bad eftir geta ADHD samtokin horft bjortum
augum til framtidarinnar.

A afmaelisarinu munu ADHD samtdkin brydda upp & ymsu og petta afmaelisblad er bara
upphafid. Njotio vel.

Vilhjalmur Hjglmarsson
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Vertu
Snillingur!

Snillingar ADHD samtakanna eru einstaklingar,
fyrirtaeki og stofnanir sem leggja samtokunum
lid, med manadarlegu framlagi. Voxtur, velgengni
og arangur ADHD samtakanna byggir ekki sist a
frjdlsum framlogum og dn ADHD Snillinga vaeri
kroftug starfsemi ekki moguleg.

ADHD samtokin eru skrdd sem félag til almannaheilla (fta)

og styrktaradilar fa framlag sitt metid fradrattarbeert fra tekju-
skatti i samraemi vid 16g par um. Skattaafslatturinn gildir fyrir
einstaklinga og l6gadila.

i tilefni af 35 4ra afmaeli samtakanna f4 allir nyjir Snillingar
stuttermabol ad gjof med mynd sem honnud er af Hjalta
Parelius myndlistarmanni fyrir ADHD samtokin.
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135ar Sskannadu QR kédann til

ad verda ADHD snillingur

ADHD samtokin
— vertu meo!

ADHD samtokin fta. (félag til almannaheilla) eru
landssamtok sem vinna ad pvi ad born og fullordnir
med ADHD maeti skilningi alls stadar i samfélaginu
og hafi gott adgengi ad videigandi pjonustu.

Oll 18 &ra og eldri geta ordid medlimir i ADHD samt6kunum,
foreldrar, adstandendur, félk med og dn ADHD greininga og
annad dhugafélk. Hver félagsskraning gildir fyrir 61l & sama
heimili og medfylgjandi fridindi eru afslzettir i vefverslun, leegri
patttokugjold 8 ndmskeidum og malpingum, adgengi ad ADHD
i beinni og bokasafni samtakanna svo fatt eitt sé nefnt.

Taktu patt i 6flugu starfi og skradu pig i ADHD
samtokin a adhd.is eda med pvi ad nota QR kédann.

BETRA A H
LIF MED P samtdkin fta

ADHD

Skannadu QR kédann til
a0 ganga i ADHD samtokin
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Til a0 born ndi ad blomstra
barf a0 mata peim a

réttan hatt

Katrin Davidsdattir, fagstjori laekninga hja Gedheilsumidstod barna, hefur dralanga
reynslu og pekkingu pegar kemur ad greiningu og medferd barna med ADHD og
annan vanda sem tengist hegdun og lidan barna. Katrin segir mikilvaegt ad gripa bérn
sem purfa 4 adstod ad halda fljott og vel. Mikil aukning hefur ordio a tilvisunum &
Gedheilsumidstod barna og er bidtimi eftir greiningu 8 ADHD i dag allt ad eitt ar. Enn
lengri bid er eftir ndnari greiningu & einkennum & einhverfurofi.

Texti/ Ragna Gestsdctti Myndir/ Adsendar

g er ad vona ad bidtiminn styttist
pvi & bidtimanum hefur vandinn
tilhneigingu til ad vinda upp a sig.
Med nyjum farszeldarlégum standa

vonir til ad pjonusta verdi betri a fyrri
stigum, pad er ad born fai videigandi adstod
um leid og bau fara ad syna einkenni um
vanlidan, einbeitingarvanda, hvatvisi, kvida
eda erfida hegdun. Einnig ad sampaetting 4
bjénustu verdi meiri. Eg horfi bjértum augum
fram & veginn og vona ad login verdi bornum
og ungmennum til gbda sem og fjolskyldum
beirra,” segir Katrin. ,Skolinn er vinnustadur
barnanna, peim verdur ad lida vel par og til
bess ad svo verdi parf ad taka vel utan um
bau og hjalpa peim. bad er aukinn vandi ad
birtast hja bornum og ungmennum, en ef &
ad vera haegt ad sinna peim vel an langrar
bidar, parf ad efla pjonustuna innan skéla og

i nerumhverfinu. Pad parf fleira fagfélk inn {
skolana sem geta verid kennurum innan hand-
ar svo sem salfraedinga, idjupjalfa, proska-
bjalfa og félagsradgjafa.”

Fjortiu prosenta aukning

sidustu tvo ar

Fjoldi peirra barna sem visad er til Gedheilsu-
midstédvar barna hefur aukist ar fra ari og
sidasta ar vard fjértiu présenta aukning a
tilvisunum milli dra. Katrin segir erfitt ad finna
eina skyringu & aukningunni en alls stadar i
kerfinu sé aukin porf & pjonustu vid born med
einhvers konar fravik eda vanda sem snyr ad
hegdun og lidan.

,Skyringar eru érugglega margar. | COVID
fundum vid fyrir aukinni porf, pad var aukin
vanlidan, aukin skolafordun og annad sem
vard pess valdandi ad bornum leid bara ekki
vel. Pad eru ymsar breytingar i pjodfélaginu
sem hafa 6rugglega sitt ad segja, til daemis
mikil skjanotkun sem hefur vidtaek ahrif.
Ohéfleg skjanotkum og bad ad vera mikid

a samfélagsmidlum getur verid skadlegt og
haft neikvaed ahrif 4 einbeitingu, lidan, sjalfs-
mynd og félagsfaerni. Pad hefur lika ahrif &
svefn. Bérn sem eru mikid { simanum eda a

samfélagsmidlum missa taekifaeri til ad eiga

i félagslegum samskiptum vid jafnaldra, ad
hreyfa sig, vera i ibréttum, sofa og borda. Fleiri
breytur eru lika ahrifavaldar. Foreldrar eru oft
mjog uppteknir, pad eru minni skil milli vinnu
og heimilislifs, ndna er félk i vinnunni jafnvel
allan solarhringinn medal annars vegna fjar-
vinnu. Foreldrar eru lika mikid i snjalltaekjum,
alltaf ad fylgjast med télvupodstum og pvi
sem er ad gerast & samfélagsmidlum. Mikill
hradi og lifsgaedakapphlaup veldur streitu

hja foreldrum sem sidan smitast yfir & born-
in. bad parf adeins ad staldra vid. Eg tel afar
mikilveegt ad efla forvarnir, jafnvel strax a
medgongu og hjalpa foreldrum i foreldra-
hlutverkinu. bjodfélagio parf ad spa i hvad er
barnvaenlegt og hvad ekki. bad ma orugglega
telja fleira upp sem getur skyrt aukna vanlidan
hja bdrnum. bvi midur heyrast a oftar sogur
af ofbeldi medal barna og unglinga, sem er
ad feerast nedar i aldri. bad er eitthvad sem
er ekki ad ganga upp i okkar pjoofélagi,” segir
Katrin.

Mikilvaegt ad hitta born og foreldra
Gedheilsumidstod barna var stofnud i april
2022 og eftir téluverdan undirbuning var
akvedid ad setja broska- og hegdunarstoo,
Gedheilsuteymi fjélskylduverndar og nytt
Radgjafa- og medferdarteymi undir einn hatt
og segir Katrin starfsemina enn { métun. ,Med
sameiningu pessara eininga opnast moguleiki
4 meiri og vidtaekari medferd. Ahersla er 16gd
a pverfaglega og fj6lskyldumidada nalgun par
sem margir mismunandi fagadilar koma ad
malum.”

Gedheilsumidstdd barna sinnir 6llu landinu
og segir Katrin ad { sumum tilvikum sé unnt
ad klara greiningar barna i heimabyggd. ,A
stédum par sem eru barnalaeknar eda barna-
gedlaeknar sem koma ad greiningarvinnunni
er haegt ad klara hana i heimabyggd. bjonusta
vid landsbyggdina hefur ekki breyst hvad
petta vardar, en zeskilegt vaeri ad geta farid |
ferdir ut & land. COVID kenndi okkur margt
jakveett medal annars ad nyta flarfundbunad i
viotolum. Pessa taekni nytum vid okkur afram,
sérstaklega med einstaklingum Uti & landi. En
bad er samt mikilvaegt ad hitta lika bérnin og
foreldrana, pvi pé haegt sé ad nyta taeknina
getur ekkert komid { stadinn fyrir madur a
mann. Folk utan af landi telur ekki eftir sér ad
ferdast milli landshluta. Pad er ju miklu styttra
til Reykjavikur utan af landi en fra Reykjavik ut

G

aland
Rétt greining er undirstada réttrar
medferdar

Katrin segir greiningu 8 ADHD og skyldum
roskunum byggda 4 klinisku mati, sérstokum



greiningarvidtélum, matslistum, upplysinga-

sofnun og fleira. Til ad fa tilvisun til Gedheilsu-
ekki og vangreina ekki heldur.”

midstédvar barna parf ad liggja fyrir frum-
greining fra skolasalfraedingi par sem buid er
ad meta proska barns med séstoku vitmuna-
broskaprofi. ,Sidan purfa ad liggja fyrir

akvednir matslistar sem benda til ad barnid sé
© sé 4 peim. ,Eg tala gjarnan fyrst um grunn-

med ADHD, einhverfu eda annan vanda sem
parfnast nanari athugunar vid. Frumgreining
felur einnig { sér ad safna saman upplysingum

um hegdun, lidan og namsframvindu barnsins.
ADHD eda ekki. Og ef er misbrestur a pa parf
: ad byrja 4 ad laga grunnparfirnar.”

Farid er yfir allar tilvisanir og peim radad

4 bidlista. Leitast er vid ad setja pau born |
forgang sem glima vid mestan vanda. Bidtimi
getur verid ansi langur, i dag er bid eftir nanari
athugun me? tilliti til ADHD kringum eitt ar
en getur farid upp i 2-3 ar ef 6skad er eftir
nanari greiningu a einkennum einhverfu. Bérn
sem eru ad nalgast 18 ara aldur purfa einnig
akvedinn forgang til ad na peim inn fyrir 18 ara
aldurinn. Folk er ekki endilega alltaf ad leita

skipta einstaklinginn miklu mali og til peirra

parf ad vanda mjog vel, baedi til ad ofgreina

Lyf vidbot en ekki alltaf naudsyn
- Adspurd segir Katrin lyf ekki alltaf naudsynleg

og vega purfi og meta i hverju tilviki hvort porf

parfirnar, mataraedi, svefn, hreyfingu og
. skjanotkun i hofi, sem eru grundvallaratridi

pess ad okkur idi vel hvort sem vid erum med

,Sidan er mikilvaegt ad byrja & ad adlaga um-

- hverfi og meeta bérnum med vidurkenndum
adferdum sem henta bornum med ADHD, eins
og til deemis ad brjota nidur namsefnid, nota

© timavaka, hafa sjénreent skipulag, minnka
areitid f umhverfinu, leyfa bérnum ad standa

f upp og hreyfa sig. Ad taka patt i iprottastarfi og/

Skolinn er vinnustadur barnanna, peim verdur
ad lida vel par og til pess ad svo verdi parf ad

taka vel utan um pau og hjilpa peim.”

eftir greiningu fyrst og fremst heldur vill fa
adstod. En til ad geta beitt réttum adferdum
og veitt rétta medferd parf ad liggja fyrir
nakvaem greining.”

Katrin segir margar vinnustundir vid hverja
greiningu, paer einféldustu taki allt ad tiu
vinnustundir, en mismunagreinig getur verid
flékin og timafrek. , pad er vidtal vid barnid,
vidtal vio foreldra/forradamenn sem geta

verid long vidtdl, svo er haft samband vid skol-
lifi barnsins. Bara eins og ef pu sérdilla og parft
gleraugu pa faerdu pau, pau leekna ekki sjonina
en hjalpa pér. Sama er med lyf vid ADHD, pau
hjalpa en laekna ekki. En pad purfa ekki 6ll bérn
lyf og sum purfa lyf eingdngu timabundio.

. Ofvirkni og hvatvisi hefur tilhneigingu til ad

ann og ef astaeda pykir pa er haft samband
vid félagspjonustu eda barnavernd. | fléknari
tilvikum eru morg greiningarviotol, til demis
ef barnid er med einkenni @ mérgum svidum.
Ef grunur er um einhverfu pa parf til vidbotar
sérstaka athugun a barninu sjalfu. Greiningar

. eda vera i tdmstundum skiptir miklu mali. Ef
vidurkennd Urraedi skila ekki naegilegum arangri

© og barnid nzer ekki ad blémstra, er farid ad

© dragast aftur ar { nami eda farid ad proa med sér
kvida, skolafordun eda sjalfsmyndin ad brotna,
- ba eru lyf mikilvaegur pattur i medferdinni. Og
- pa télum vid um ad beeta lyfjum vid, pad er
ekki annadhvort eda,” segir Katrin.

,Lyfin eru gbd vidbot vid annad og mjog

mikilvaeg i sumum tilvikum og gjorbreyta oft

P#’.?DS ar

minnka med auknum aldri en pa situr oft

eftir mikill einbeitingarvandi sem veldur meiri
homlun pegar koma meiri krofur i nami og

vid daglega idju. Gjarnan er maelt med ad

gera pasu a lyflamedferd einu sinni 4 ari til ad
sja hver porfin er afram og einnig til ad hvila
barnid 4 lyfjlunum. Sum bérn purfa ad vera a
lyfljum i morg ar, en dnnur skemur, pad er mjog
einstaklingsbundid. Born eru sifellt ad baeta
vid sig i faerni og pjalfa med sér aukin bjargrad.
Heilinn er ju ad proskast langt fram yfir tvitugt.”

Er ekki mikilvaegt ad gripa born strax? )4 svo
sannarlega. Leikskolar eru almennt med 6flugt
kerfi i kringum sig, salfraedinga, proskapjalfa,
sérkennara og fleiri fagadila. Yfirleitt fa born
gbda pjonustu i leikskola og pad er einnig mjog
g60 pjonusta i morgum skolum. bad skiptir
miklu mali ad gripa born um Leid og vandi birtist,
ekki bida eftir ad komi greining med storu G.
Med farsaeldarlégunum er 16g0 ahersla a ad
naerumhverfi barnsins gripi fljott inn i,” baetir
Katrin vid og segir kosti pess ad greina born
snemma sé ad pau fai pa videigandi pjonustu.

,Ef bl ert med barn med slakan malproska

pa parf pad allt adra adstod en barn med
ADHD sem daemi. bad er mikilveegt ad atta

sig a hvort einbeitingarvandi eda erfid hegdun
stafar af pvi ad barnid skilur ekki pad sem fer
fram i skélanum eda hvort erfid hegdun stafar
af kvida. barna skiptir mali ad skoda & hvada
grunni vandinn er svo nalgunin sé rétt. pad
parf ad maeta barni med skilningi og adferdum
sem henta pvi p6 endanleg greining liggi ekki
fyrir. Ef barn feer ekki videigandi pjonustu pa
eykst bara vandinn. Til ad bérn nai ad blomstra
pa parf ad maeta peim a réttan hatt, annars er
haetta a ad sjalfsmyndin brotni, peim finnist
pau heimsk og vitlaus, allt 6mogulegt og allir
vondir vid pau. Stadfesting a greiningu skiptir
lika mali fyrir foreldrana, sem hafa lagt sig
mikid fram vid ad adstoda barnid sitt, en fa
gjarnan ad heyra ad barnid sé illa uppalid og
pau d6mdgulegir foreldrar.”

MATUM OLL 0G HOFUM
PAD GAMAN SAMAN

i TILEFNI 35 ARA AFM/ZLISARS ADHD SAMTAKANNA
BLASUM VID TIL SUMARHATIDAR bANN 7. JUNI
KL.16 - 20 SEM HALDIN VERDUR | FIOLSKYLDU-
OG HUSDYRAGARDINUM.

Bodid verdur upp a stérskemmtilega dagskra fyrir born a 6llum aldri
og ekki skemmir fyrir ad geta skellt sér i leiktaekin og heilsad upp a dyrin.
Faum til okkar téframann, malum andlit { ymsum litum, tokum lagid i karéki, §F \
buum til 6daudleg listaverk og eigum gédan dag. L3>

Til ad enginn fari svangur heim verdur bodid upp a pylsur og djus.
Okeypis adgangur fyrir félagsmenn og fjolskyldur peirra.

Sumarhatio
7. jani
kl. 16 - 20
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ADHD eins og dreki sem
barf ad temja

Tobba Marinéds greindist med ADHD fyrir um pad bil tveim drum. Huan hefur alltaf verid med marg jarn i eldinum og sjaldan
lognmolla i kringum Tobbu. Hun titlar sig sem rith6fund og frumkvodul en hefur sinnt fjolbreyttum stérfum i gegnum tidina.
Tobba ritstyrdi til a0 mynda DV um hrid, auk pess ad reka eigin framleidslufyrirteeki og vinna 4 Granélabarnum sem hin

stofnadi. Tobba nam fjolmidlafraedi i Bretlandi, verkefnastjérnun i Haskélanum i Reykjavik og hefur skrifad atta baekur. Sidar

nefnda ndmid segist huin hafa stundad til ad fa stadfest ad hin radi vio eiqid lif.

Texti/ Hanna Ingibjérg Arnarsddttir
Myndir/ Asta Kristjdns

vad hana sjalfa vardar segir
Tobba ad ADHD hafi aldrei
borid & gdma pegar hun var
litil, hafi enda talist audveld
i samanburdi vid brédur sinn sem var
mjog ofvirkur. ,,Midad vid brédur minn
var ég bara slok og stelpur eru lika
6druvisi en strakar, pad var bara litid
a mig sem duglega og hugmyndarika.
Eg var mjog hvatvis og lét t.d. skutla
mér 13 ara a Selfoss pvi ég hafdi svarad
smaauglysingu i DV og radid mig i sveit,
hja Bunadarsambandinu um sumarid,
an pess ad tala vid foreldra mina. Eg var
lika yngsti skiptinemi sem hafdi farid til
Brasiliu, adeins 15 ara gdbmul. Mamma
og pabbi voru ekkert mjég hrifin. En
engan grunadi ad petta veeri ofvirkni
eda ADHD pvi brédir minn var & pessum
tima ekki kominn med greiningu og
mamma gekk med hann & milli laekna
sem s6gdu hann bara épekkan. bad er
sart ad hugsa til pess ad hann hafi ekki
fengi® meiri hjalp sem barn, pad hefdi
breytt lifi hans mikid. Madurinn minn,
sem er mjog rolegur, spurdi mig svo
fyrir 6-7 arum hvort ég vildi ekki fara i
greiningu en & pessum tima var hann ad
vinna mikid med Joni Gnarr sem sagdi
honum ad ADHD veeri bara eins og ad
vera med annad styrikerfi.

Fér i vorn pegar madurinn
hennar stakk upp a ad han feeri i
greiningu

Tobba segist hafa brugdist heldur
illa vid tilldgu mannsins sins, hafi
upplifad eins og hann veeri ad
gefa i skyn ad pad veeri eitthvad
ad sér og hun veeri ekki négu
g69d. ,Eg brast heldur illa vid
og benti honum 4 ad ég vaeri
ekki ad fara fram a ad hann
saetti svefnrannsdkn pott
hann sveefi lengi Ut &
morgnana,” segir hun og

hleer. ,Eg var blin ad heyra pad alla zevi
a0 ég aetti ekki ad hafa svona hatt eda
vera svona mikid eitthvad og mér fannst
sart begar minn nanasti fér ad yja ad pvi
ad bad veeri eitthvad ad mér. Eg benti
honum 4 ad petta virkadi fyrir mig og

ég hefdi ekki nad ad dorka o6llu i lifinu
nema af pvi ad ég veeri eins og ég veeri,
ég pyrfti ekki ad lata laga mig. Hann
benti mér & ad petta snerist ekki um ad
laga heldur ad vita hvar madur stzedi,"”

baetir hun vid og segist niina sja ad hun

hafi ekki alltaf verid audveld
i sambud. ,Hlutirnir eru
gjarnan a vitlausum
stad og éger it um

allt og oft dpolinmdd
og rosalega hvatvis.
Hann er rélegur og

4 erfidara med ad |
stékkva til deemis Gt ad |
borda eda til Gtlanda
med engum fyrirvara

en vid hofum leert betur
hvort 4 annad.”

Profadi lyf og fann
strax mikinn mun
Fyrir um pad bil tveim
arum for

Tobba i greiningu en astaeduna segir hun
hafa verid ad tveir nanir vinir hennar hafi
verid ad tala um hvad ADHD lyfin gerdu
sér gott. ,Eg for ad spyrja nanar Gt i lyfin
en ég hafdi ahyggjur af pvi ad ég myndi
tapa hugmyndafluginu minu og lyfin
myndu deyfa mig. Vinkona min sagdi ad
pau heféu alls ekki pau ahrif & sig heldur
veeri hiin bara minna hvatvis, hin fengi
hugmyndirnar en naedi ad stoppa og
hugsa paer 4dur en hidn framkvaemdi.
Mér fannst pad heillandi pvi stundum
var ég buin ad panta bordstofusett a
netinu og baka koku pé ég aetti ad vera
maett einhverstadar. Eg akvad pa, pott

\ madur eigi ekki ad gera pad, ad fa lan-
| adar nokkrar t&flur og profa hvort lyfin
L gerdu eitthvad fyrir mig. Eg vildi ekki

fara ad kosta pening og tima i eitthvad
' greiningarferli nema vera viss um ad
betta myndi virka. Eg profadi ad taka
lyf i nokkra daga og fann mikinn mun,
heilapokan for og ég purfti ekki ad vera

' alltaf ad hreyfa mig eda gera eitthvad,

hugsunin min vard skyrari. betta er samt
ekki pannig ad madur verdi eitthvad
alveg rélegur. Eg lysi pessu oft pannig
a0 a0ur en ég for a lyfin gat ég ekki tekid
Ut Ur upppvottavélinni nema i svona
sjo butum en eftir lyfin
ba geri ég pad
i tveimur
butum,”
segir
han.



Greiningarferlid hjalpadi Tobbu
ad skilja margt i eigin fari

i kjo\farid dkvad han ad fara i formlega
greiningu hja salfraedingi ,Eg var
greind med ADHD en greiningarferlid
hjalpadi mér ad varpa ljosi & ymislegt

i minu fari allt fra pvi ég var litil. Til
daemis hafdi ég oft verid med akvedna
prahyggjuhugsun. Ef ég til deemis las
eitthvad hraedilegt i fréttum pa gat ég
ekki hugsad um annad i tvo manudi eda
af og til i fimm ar. Skélaganga min var
fin nema i raungreinum par sem purfti
mikla einbeitingu, ég boldi til deemis
ekki bokfzerslu i Verslé en fannst mjog
skritid pegar ég var ordin fullordin og
komin i stjérn hja storu fyrirtaeki, pa gat
ég haldio utan um aazetlanir fyrir morg
hundru® milljénir. En pa var ég ad gera
eitthvad sem ég hafdi ahuga 4 og a
minum forsendum. Pad er einmitt eitt
af einkennum ADHD ad eiga erfitt med
ad sinna hlutum sem madur hefur ekki
adhuga a."

Virkar stundum dénaleg

Tobba baetir vid ad hun eigi oft erfitt med
ad hlusta a félk tala um hluti sem hun
hafi litinn dhuga 4 og bad geti birst sem
dkurteisi. ,Eg & oft mjog erfitt med ad
hlusta & folk sem talar haegt og hvad pa
um hluti sem ég hef ekki 4huga 4. Eg hef
stundum hugsad eftir a ad ég hafi verid
ddnaleg i fjolskyldubodunum ad standa
upp kannski atta sinnum & medan ein-
hver var ad segja fra haskélanami sinu

i Sheffield & Englandi. Madurinn minn
segir stundum ad ég sé doni af pvi ad

ég grip stundum fram i fyrir honum og
bid hann um stuttu Utgafuna pegar
hann talar. Mig langar stundum ad bidja
einhvern ad glésa svona haeg og long
samtol fyrir mig og segja mér svo bara
hvernig petta endar af pvi ég bara nenni
pessu ekki,” segir Tobba kimin og baetir
vi® ad pessi donaskapur hafi kannski
saxad a einhverja vini. ,,En peir standa
med manni sem eiga ad gera pad."

Fannst 6paegilegt ad hafa
utvarpsrasirnar a oddatoélu

i greiningarferlinu skodadi Tobba sjalfa
sig og askuna fra nyju sjénarhorni. ,Fg
var alltaf tradurinn i bekknum sér-
staklega pegar vid attum ad laera marg-
foldunartéfluna. Eg las mikid sem barn
en skrifadi alltaf vitlaust, rugladi stofum
sem daemi, og pad var afgreitt sem les-
blinda en svo fannst mér svo furdulegt
a0 ég hafi skrifad allar pessar baekur og
ritstyrt blodum og attadi mig pa a pvi

ad petta var ADHD en ekki lesblinda.
Salfraedingurinn sem ég var hja fraeddi
mig lika um arattuna sem fylgir ADHD
og ba skildi ég betur akvedna hluti i minu
fari eins og ad mér finnst épaegilegt

ad hafa utvarpsrasirnar a oddatoélu i
bilnum, med pessu var ég ad reyna ad
hafa stjorn & einhverju af pvi ad ég hafdi
ekki stjorn alltaf & hausnum & mér. Eg
geeti til daemis aldrei horft & sjonvarpid
ef pad veeri sokkur & golfinu, pa finnst
mér bara eins og pad sé hjartslattur a
golfinu. betta er af pvi ad pegar pad er
svona mikil 6reida i h&fdinu pa er svo
erfitt ef hun er lika i umhverfinu, pa
missi ég alla stjorn. bad hjalpadi mér ad
hafa mikid ad gera og sofna likamlega
preytt, hreyfa mig mikid, pad minnkadi
oreiduna i hofdinu og svo hjalpadi
ADHD-inu minu lika ad halda dagbaekur
og gera lista.”

Sefur betur a lyfjunum

Tobba segist hafa raett nidurstddurnar
vid laekninn sinn, Ottar Gudmundsson.
,Hann sagdi mér ad i dag veeru ekkert
fleiri med ADHD heldur en i gegnum
tidina. En astaedan fyrir bvi ad margir
kjosi ad fara a lyf nina veeri ad lifid er ad
morgu leyti erfidara og hradara, areitid
er miki® med tilkomu nets og sima svo
ad gomlu kerfin eins og listar og dag-
baekur duga ekki lengur. Vid akvadum ad
ég myndi profa lyf enda buin ad eignast
tvd bérn og Lifid adeins fléknara. Ottar
varadi mig vid pvi ad lyfin ein og sér
gera ekkert endilega nein undur og virka
ekki fyrir alla. Eg byrjadi & pvi ad fara &
Conserta og fannst pad virka dgaetlega,
sérstaklega fyrst. Mér fannst eitthvad
Opaegilegt ad vera alltaf & lyfjum og
haettiinn i milli en svo fann ég alltaf ad
ef ég sleppti lyfjunum i einhverja daga
vard éreidan meiri. Eg svaf til deemis
miklu betur pegar ég var a lyfjunum pvi
hausinn & mér var ekki & milljon, ég var
ekki ad vakna upp @ midjum néttum
med einhverjar hugmyndir,” segir Tobba.
Hun tekur fram ad hin hafi sidar haett &
Concerta og farid 4 annad lyf sem heitir
Elvanse par sem einhverjir vinir hennar
s0gdu pad hafa virkad betur fyrir sig.

Godir kennarar ahrifavaldar
i lifi Tobbu

HUn minnist pess ad pad hafi stundum
verid erfitt ad vera barn med ADHD og
hdn hafi oft verid skommud fyrir ad vera
of haveer. ,,Eg var samt étralega heppin
med kennara i grunnskéla, peir veittu
mér svigrim og syndu mér skilning,

sérstaklega var einn kennari sem var mikill ahrifavaldur

i minu lifi en pad var Kristin Einarsdéttir. Han for med
okkur krakkana i allskonar ferdir og géngur til ad skapa
gbda einingu i hopnum og ég gekk til deemis med henni
Laugaveginn adeins 12 ara. [ bessum ferdum leerdi ég &
endorfinin min og ad hafa meiri stjérn & hofdinu, parna
leid mér vel og heilabokan minnkadi. Eg hef farid i margar
gbngur eftir petta til ad mynda upp a Hvannadalshnjuk.
Eg vidurkenni alveg ad pad er ekkert alltaf skemmtilegt
ad vera haveeri krakkinn sem er alltaf veri® ad skamma og
pad hafdi alveg einhver dhrif a sjalfsmyndina en pad vann
med mér ad vera skemmtileg og lifleg. Eiginlega vard ég
mest vor vid ad passailla inn { umhverfid pegar ég var i
hinu kapdlska umhverfi { Brasiliu. Par var ekki alveg sama
umburdarlyndid gagnvart pvi hvernig ég var; haveer, taladi
mikid, med ljost har i litrikum fotum.”

Arattukenndur dugnadur ekki alltaf val

Tobba talar um ad hudn hafi alltaf verid med morg jarn i
eldinum. ,Andrimsloftid i pjédfélaginu er dalitid pannig
a0 allir purfi ad vera duglegir, dugnadur er dyggd, svolitid
eins og hja Bjarti { Sumarhasum. Eg fell vel inn i petta
mynstur og fae gjarnan hrdés fyrir en er oft naestum buin
ad drepa mig a4 einhverju brjalaedi eins og ad taka mér bas
i Barnaloppunni i midjum skilum & DV. Malid er nefnilega
ad hja mér er pessi dugnadur oft meiri aratta, ég bara
raed ekki vid hlutina og adi afram i einhverju brjalaedi.
Einu sinni sat ég Ut { gardi med vinkonum minum og datt
i hug ad setja upp Utiseriu sem ég atti og rauk bara til.
paer foru ad skamma mig fyrir ad vera ad pessu & medan
baer veeru i heimsokn. Pa fauk i mig og ég benti 4 ad petta
veeri ekki alltaf val, ég bara yrdi ad klara og framkvaema
hugmyndina.” bessi prahyggjuhegdun hefur minnkad eftir
ad Tobba fér 4 lyf og i dag myndi hun hafa hengt seriuna
upp daginn eftir. ,Eg mun alltaf verda eins og ég er en
kannski bara adeins minna eftir ad ég for 4 lyfin. Eg get til
daemis ekki horft & heila biomynd nema standa nokkrum
sinnum upp og gera eitthvad annad i leidinni, madurinn
minn er 6trulega polinmddur og setur bara & pasu a medan
ég stekk ad na i sokka til ad brjota saman,” baetir hun vid.

Tekst betur avid erfidar
adstaedur a lyfjunum

Tobba tekur fram ad lyfin hafi gert
meira fyrir sig en hdn hafi attadi sig

a. Eitt af pvi er ad vera betur i stakk
buin til ad takst & vid areiti og erfidar
adstaedur. betta hafi komid greinilega
i ljos pegar hun var stédd med stor-
fiélskyldunni & Tenerife fyrir nokkru.
,Eg lenti i pvi ad pad kom allt fyrir i
pessu frii sem gat komid fyrir, pabbi
vard lifshaettulega veikur og purfti

ad komast undir laeknishendur hratt,
brodir minn fétbraut sig og 6nnur
dottir min fékk aelupest og hin sykingu
i lungun dsamt ymsu 6dru. Eg fattadi
ekki fyrr en eftir 4 ad ég var einkar réleg
i pessum stressandi adstaedum og pad
skyri ég med lyfjlunum, pau hjalpudu



Tobba Marinés

meér klarlega ad bregdast yfirvegad vid
neydarastandinu sem skapadist. Hug-
urinn var kaldur og skyr & mjog erfidu og
lifshaettulegu augnabliki.”

Litur 8 ADHD sem gjo6f

Tobba segist hafa haft ahyggjur af pvi
ad missa skopunarkraft sinn og frjda
hugsun ef hiin faeri a lyf. En hin vissi um
slik deemi medal nokkurra einstaklinga

{ kringum sig. HUn attadi sig sidan a pvi
{ gegnum vin sinn sem er med ADHD

og ekki & lyfjum ad hann hljop & eftir
Ollum hugmyndum en hun gat valid
sinar eftir ad hun for ad taka lyf. ,Lyfin
styra manni frekar i pad ad halda tryggd
vid eina hugmynd, skrifa hana hja sér og
velta henni adeins fyrir sér.”

Eitt af pvi sem Tobba haféi dhyggjur af i
greiningarferlinu voru fordomar félksins
{kringum hana. ,Mérgum finnst erfitt ad
einhver fj6lskyldumedlimur greinist med
ADHD og ad pad pydi ad lifid verdi sidra.
Eg 6ttadist ad nidurstadan myndi valda
eiginmanni minum ahyggjum og svo i
ofanalag er yngri dottir min liklega med
ADHD en ég er buin ad koma honum {
skilning um ad ADHD er i raun gjof, alla
vega fyrir mig. Venjulegt félk veeri eflaust
ekki buid ad gera pad sem ég er buin

ad gera; bua i Brasiliu

og Bretlandi,
) vera med tvaer
haskoélagradur,
skrifa atta
baekur og
stofna fyrir-
taeki, en
kannski hefur
venjulegt folk
sofid betur
\ en ég," baetir
hun glettin
vid.
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ADHD er eins og dreki sem parf
ad temja

Tobba segist raeda vid deetur sinar um
ADHD. , begar ég hef reynt ad Utskyra
petta fyrir deetrum minum fjégurra og
atta ara, pa nota ég dreka sem sam-
likingu. Eg segi beim ad drekinn sé gjof
sem ekki allir hafi en vid purfum ad
leera ad lifa med honum og temja, hann
hendir okkur af baki og laetur stundum
illa en ef vid ndum tékum & honum

pba flygur hann med okkur haerra en
venjulegt folk getur. Ef vid laerum ekki
4 drekann pa er hann ad kveikja elda
og hlutir sem eiga ekki ad vera erfidir
verda erfidir. Eg hugsa stundum hvad
ég er i raun heppin ad vera svona, geri
allt hratt og er med mjog frjda hugsun.
Brodir minn og ég vorum um daginn ad
vinna saman 4 Granoélabarnum og pad
var einhver sendill ad bera inn kassa og
okkur fannst hann agalega haegur og
svifaseinn og férum ad pzela i pvi hvad
bad veeri gott ad vera eins og vid sem
gerum allt hratt,” baetir Tobba hlaegja-
ndi vid.

Veit ad ADHD er ekki jakvaett
fyrir alla

En hvada rad skyldi Tobba gefa peim sem
eru nygreindir eda grunar ad peir séu
med ADHD? ,Eg myndi radleggja beim
sem telja sig mogulega vera med ADHD
ad skoda tékklista, pa er ad finna vida a
netinu. Mikil hreyfing hefur lika hjalpad
mér ad réa hugann og hun er 6llum holl.
Auk pess finnst mér mikilvaegt ad félk
nyti pad sem pad er gott i og yfirfaeri a
annad i lifinu. Eitt i vidobot sem ég hef
leert og bad er ad umgangast folk sem
synir manni skilning og tekur manni eins
og madur er, bidur mann ekki ad breyta
sér pvi pad er ekki alltaf valmoguleiki
fyrir okkur sem erum med ADHD."

AJ lokum segist Tobba vilja koma pvi 4
framfaeri ad pott henni hafi gengid vel
ad nyta jakvaeda eiginleika ADHD og
lyfin hafi gert mikid fyrir hana pa pekki
hdn til margra annarra sem hafi ekki
somu sogu ad segja. ,ADHD er
allskonar og getur komid fram
i vanvirkni, kvida og depurd
sem skadar sjalfsmyndina
og folk fer ad lita a sig sem
sidri manneskjur sem mér
finnst dmurlegt. Og pd
minn dreki sé almennt i
pa verd ég stundum alveg
uppgefin a sjalfri mér," segir
Tobba hlaegjandi ad lokum.

/DHE,

LiFID MED

ADHD

HLADVARP ADHD
SAMTAKANNA

Lifid med ADHD er hladvarp ADHD
samtakanna sem birtist reglulega a 6llum
helstu hladvarpsveitunum. Hladvarpid er i

ums;jon Béasar Valdérssonar, sélfraedings og
faer hann til sin g6da gesti sem midla af reynslu
sinni og pekkingu, ekki sist af lifinu med
ADHD. Gledi, sorgir, sigrar og 6borganlegar
lifsreynslusogur i bland vid frédleik um ADHD.
Allt sem pu hélst ad pu vissir um ADHD, en
vissir i raun ekKki ...

Medal vidmaelenda hladvarpsins ma nefna
Jon Gnarr, Glowie, Katrinu Juliusdéttur,
Jéhonnu Birnu Bjartmarsdattur, Bjorgvin
P4l Gustafsson, Onnu Toru Andrésdéttur,
Gunnar Helgason, Bjorn borfinnsson, Hildi
Oder Einarsdéttur, Sélveigu Asgrimsdéttur,
Karitas Horpu Davidsdoéttur, Hildi Kristinu
Stefansdattur, Vilhjalm Hjalmarsson ofl.

Alla pzettina ma nalgast 4 adhd.is
eda i gegnum QR kédann

i35ar



Nanari upplysingar ma finna a heimasidu

Namskeio ADHD
samtakanna

Fjolbreytt og vondud fjar- og stadnamskeid fyri born og
fullordna med ADHD, adstandendur barna med ADHD,
kennara, starfsfélk skéla, tomstunda- og iprottamidstodva ofl.

Stutt fjarndmskeid med adferdum sem virka
fyrir félk med ADHD.

Fjarnamskeid fyrir fullorona med ADHD.
A netndmskeidinu atlum vid ad fraedast
um ADHD me3d styrkleika ad leidarljosi.

A Two-Part webinar for English-speaking adults
with ADHD and parents of children with ADHD.

Skolaumhverﬂﬁ og ADHD

Fjarnamskeid fyrir annad starfsfélk skola um
birtingarmyndir ADHD og urraedi sem virka i
samskiptum og samstarfi.

,Frabaert namskeio
sem breytti lifi okkar.”

— Fadir 9 4ra drengs.

SERaSADHD

ADHD

Fraedslu- og sjélfsstyrkingarndmskeid
fyrir 10-12 ara stelpur med ADHD.

Rafiproéttir

Stutt kynningarndmskeid i samstarfi vio
rafipréttadeild Fylkis fyrir 12-17 &ra stelpur
0g 12-17 ara stréka med ADHD.

Fraedslu- og sjélfsstyrkingarndmskeid fyrir
fullordna med ADHD.

I.elkskolmn 0g ADHD |

Fjarnamskeid fyrir kennara og annad starfsfolk
leikskéla um birtingarmyndir ADHD og Grraedi
sem virka i kennslu, samskiptum og starfi.

»~NU pekki ég mig sjalfa
og skil hvad var i gangi.”
— 33 4ra kona med ADHD.

ADHD samtakanna par sem skraning
a namskeidin fer fram — adhd.is

Félagsfolk ADHD samtakanna faer
veglegan afslatt af namskeidsgjoldum.

Fjar- og stadnamskeid fyrir adstandendur barna
med ADHD. Pabbar, mémmur, afar og 6mmur...
6ll velkomin!

Fjarnamskeid fyrir kennara og leidbeinendur
um birtingarmyndir ADHD og Urraedi sem virka
i kennslu, samskiptum og starfi.

Fraedslu- og sjélfsstyrkingarndmskeid fyrir konur
med ADHD.

ADHD og ég — strakar

Freedslu- og sjalfsstyrkingarndmskeid
fyrir 10-12 dra strdka med ADHD.

,Allir kennarar zettu
ad fa pessa fraedslu.”
— 54 ara ipréttapjalfari.

ADHD samtokin | Haaleitisbraut 13 | 108 Reykjavik | adhd.is | adhd@adhd.is | 581 1110



Adlagadi sig a0 ADHD-inu
i stad pess ao fara a lyf

- Listmalarinn Maeja nytir hvatvisina i listinni

Eflaust kannast morg okkar vid listakonuna Mariu Sif Danielsdéttur, betur pekkta undir
listamannanafninu Masja en hun 3 langan og farsaelan feril a0 baki. Maeja segist hafa
byrjad ferilinn & pvi ad selja verk sin i Galleri List fyrir um pad bil 16 drum. Hun er pekktust
fyrir malverkin sin en er margt fleira til lista lagt. Maja er einnig nattiruvinsérfraedingur og
hefur unnid vid eldamennsku & veitingastddum i gegnum &rin. Um pessar mundir vinnur hin &
Skal & Hlemmi samhlida listskopuninni. Maja hefur ekki fario leynt med ad hin sé med ADHD
en baetir vid ad han hafi aldrei farid i formlega greiningu. ,Eg var i stjorn ADHD samtakanna og
bar var gert dalitio grin ad mér par sem ég gleymdi oft ad maeta 4 fundina,” segir hiin og hlzer.

Mynd og texti/ Hanna Ingibjérg Arnarsddttir
Myndir/ Elle Phoenix

®ja segist ekki muna
Odruvisi eftir séren ad hdn
hafi verid ad teikna og bua
eitthvad til. HUn klaradi
myndlistabraut i FB en baetir vid ad
hun hafi ekki verid mjog dugleg i skéla.
.Pegar ég var blin med skélann pa vissi
ég ekkert hvad ég atti ad gera og for ad
leera margmidlun og prividdargrafik sem
hentadi mér engan veginn par sem ég
get ekki setid kyrr. Eg fér svo & allskonar
myndlistanamskeid og ,masterclass”.
Maeja segist alltaf hafa att erfitt med
béknam. , pad fyrsta sem ég man eftir og
get tengt vid ADHD er i kringum 15 dra
aldurinn, eitt atvik er mér sérstaklega
minnisstaett en pa atti ég ad leera undir
prof og ég bara gat ekki einbeitt mér og
lesi®. Eg dkvad b ad bida eftir ad gulur
bill keyrdi fram hja, pa myndi ég byrja,
svo kom gulur straeto og ég dkvad ad pad
myndi ekki flokkast sem bill. barna fattadi
ég ad ég bara gat ekki lesid og notadi allar
leidir til ad fresta pvi. Einhvern veginn
klongradist ég samt i gegnum namid og
allt sem ég gerdi var rosalega fallegt, ég
skrifadi rosa vel og skreytti fallega. Eg
skrépadi aftur 8 moti oft i staerdfraedi og
edlisfraedi. En ég var samt nogu klok til ad
komast i gegnum petta.”

Greindi sig i geghum son sinn og
ADHD samtokin

Maeja vissi ad eitthvad var ekki eins

og bad atti ad vera og i leit sinni ad
skyringum hélt hdn ad hin vaeri lesblind
en svo var ekki. pad var ekki fyrr en
sonur hennar byrjadi i skéla og greindist
med ADHD ad hun attadi sig 8 ad hin
vaeri med pad sama. ,Eg tengdi vid svo
margt { hans fari og skildi hann svo vel,

til deemis pegar hann atti ad lesa pa

bad hann mig frekar um ad lesa fyrir
sig pvi hann sagdist skilja miklu betur
bad sem hann heyrdi." | kjslfarid af
greiningu sonarins var Magja bedin um
ad koma i stjérn ADHD samtakanna
sem talsmadur pess ad fraeda frekar
en ad setja strax a lyf, sjalf hefur hdn
aldrei verid a lyfjum en pad hefur sonur
hennar aftur & moti verid. ,i raun ma
segja ad ég hafi endanlega verid greind
i samtokunum pvi begar ég var ad

lysa mér og tala vid pau pa voru pau
algerlega sannfaerd um ad ég veeri med
ADHD," baetir hun vid sposk a svip.

Alltaf valid sér vinnu sem hentar
ADHD-inu

Astaeduna fyrir pvi ad hin hafi aldrei
viljad fara a lyf segir hiin vera ba ad
henni hafi i raun ekki pott astaeda til.
.Mér fannst ég ekki endilega purfa pess,
ég hef bara alltaf valid mér vinnu og
verkefni sem henta mér og ég raed vel
vid. Veitingabransinn er tilvalinn fyrir
mig, par er fullt af félki, mikid fjor og
vinnan er skapandi,” segir hun og baetir
vi® ad listmalunin sé eflaust tengd
ADHD-inu. ,Eg held ad listin henti mér
mjog vel, ég gaeti ekki lifad an pess ad
mala, ég man ekki eftir mér 6druvisi.
Listskopunin er akvedin hugleidsla og ég
fann strax ad ég var mjog géd i ad teikna
og mala, parna fann ég minn styrkleika.
Mér finnst mikil tenging & milli listskop-
unar og ADHD. Eg bekki marga sem
segja ad lyfin deyfi imyndunaraflio og
sképunina en tek fram ad pad sé vissu-
lega misjafnt og persénubundid.”

Listskopunin hjalpar ADHD-

inu og ADHD-id hjalpar
listskopuninni

Pegar Maja er spurd um tengslin milli
ADHD og listarinnar stendur ekki a svérum
og hun segist stundum finna pad ad hun
burfi ad fa Utras vid ad mala. ,Pegar ég finn
ad ég er ad missa stjérn og pad er mikid ad
gera i einhverju sem ég er ekki g6d i eins
og ad borga reikninga eda sja um bdkhald
ba kallar listmalunin & mig og ég bara verd
ad komast til ad mala, stundum mala ég
samfellt i 8 tima eftir miklar vinnutarnir

i veitingageiranum og pa er eins og ég
nullstilli ADHD-id. bannig nytist ADHD-
i® mér i listskopuninni og 6fugt.”

Hvatvisi jakvaedur fylgifiskur
sem nytist i list og lifi

Pegar Maeja er spurd um jakvaedu hlio-
arnar 3 ADHD b3 er hin ekki lengi ad
svara. ,Eitt af pvi sem mér finnst vera
jakveett vid ADHD-id hja mér er hvatvisin,
mér finnst hun vera god. Eg er aldrei
hraedd vid ny teekifaeri, ég hoppa oft Ut

i djupu og er ekkert ad velta fyrir mér
einhverjum smaatridum. Gott deemi um
betta er ad ég etladi einu sinni ad vera
eina helgi 4 Siglufirdi og hitti konu sem
vantadi einhvern { 14 daga graff-verkefni
(veggjakrot) a Grundarfirdi og ég sagdi
strax j& 4n pess ad hugsa. Eg endadi svo
a pvi ad vera & Grundarfirdi i 7 manudi.



Stundum hefur folk spurt mig hvort ég
burfid ekki ad fara ad setjast nidur og
vera bara i einni gédri vinnu en ég hugsa
ekki pannig, mér finnst fint ad vera frjals
og sja hvad alheimurinn bydur mér upp
4. Eg parf ekki ad vera i einhverju boxi,
hvorki f lifinu né listinni. Kannski er pbad
okostur pegar ég er bedin um ad mala
eitthvad akvediod, ég er ekki alltaf til i
bad en aftur 8 méti pa er hvatvisin hluti
af pvi ad ég er ad mala allskonar stila og
stadna pvi ekki.” begar Maeja er spurd vid
hvada adstaedur hun mali helst pa nefnir
huan strax ténlist. , Eg gaeti ekki malad an
tonlistar, hun er algerlega orjufanlegur
hluti af mér og listinni minni, pad er
kannski gaman ad geta pess ad ég hélt
einu sinni syningu par sem hvert verk var
malad vid akvedio lag.”

Hefur himor fyrir neikvaedu
ADHD hlidunum sinum

Peningar og skipulag er pad fyrsta sem
Maeja segir pbegar hun er spurd ad mig,
leyti ADHD-id sé hamlandi. ,,Frestunar-
aratta og ad stinga hausnum i sandinn
er lika eitthvad sem ég parf ad kljast
vid en ég 4 goda fiolskyldu og vini sem
hjalpa mér stundum, segja mér hvad
ég parf ad gera og yta mér afram. bau
hreinlega segja mér ad hringja og borga
og bad pydir ekkert fyrir mig ad ljuga
pvi ég er mjog lélegur lygari,” segir hun
og augljost ad hun hefur mikinn himor
fyrir sjalfri sér og er medvitud um eigin
bresti. ,Eg er buin ad laera mikid um
ADHD med bvi ad hlusta til deemis &
hladvorp og begar ég var i stjorn ADHD
samtakanna pa var ég lika dugleg ad
nyta pad og fa upplysingar. Eg hef auk
pess talad toluvert vid félk med ADHD
og forvitnast um hvernig pad lifi med
bessu, ég raeddi til deemis oft vid Jon

Eitt af pvi
sem mér
finnst vera
jakveett vid
ADHD-id hja
mér er hvat-
visin, mér
finnst han
vera god.

Eg er aldrei
hraedd vid
ny taekifaeri,

ég hoppa oft

ut i djupu
og er ekkert
ad velta
fyrir mér
einhverjum
smaatrid-
um.”

P&'B’D’S ar

sér alvéru vinnu. Eg atti alls ekki heima

barna og tengdi ekki vid neitt. Eg fékk svo
bod um ad fara ad vinna 4 veitingastad
og ég purfti ekki ad hugsa mig um eitt
augnablik. Pad hentar mér svo miklu
betur, par er fullt af félki, tonlist og
allskonar mal sem parf ad leysa. bannig
ad reynid ad finna ykkar hillu og gera pad
sem veitir ykkur anaegju og hamingju og
verid 6hraedd. begar ég rek mig 4 eitthvad
sem ég a erfitt med pa segi ég oft vid
sjalfa mig, ég er ekki endilega gbd i pessu
en éger gbd i moérgu 6dru og pannig

tala ég sjalfa mig upp. Reynid ad finna
styrkleika ykkar f ADHD-inu og passid ad
hugsa ekki ad pad sé eitthvad ad ykkur."”

Vid sndum okkur aftur ad listinni og pvi
sem Maja er ad fast vid. ,Eg er mest ad
mala med oliu- og akrillitum og svo nota
ég mikid sprey. Mér finnst mjég gaman
ad ,graffa” og hef gert nokkrar stérar
veggjakrotsmyndir i Reykjavik, Hafnarfirdi
og Uti & landi. Eg saeki mér innblastur

i tonlist og folk, ég fer oft i gdbngutura

og horfi & mannlifid. Einu sinni kom til
daemis madur inn & Hlemm med hatt
med fjodur | og ég for mikid ad velta fyrir
mér af hverju hann veeri med pessa fjodur
og maladi mynd Ut fra pvi. Eg er med svo
mikid imyndunarafl og pad fylgir mérgum
sem eru med ADHD. Eg er med eina reglu
og pad er ad ég verd ad teikna ad minnsta
kosti i 1-3 klst. & dag alveg sama hvad pad
er, hringir, nafnid mitt eda bara eitthvad.
Eg er med skissubaekur Gt um allt, hér
heima og i vinnunni. betta er fyrir mér
eins og adrir fara i raektina,” segir Magja

brosandi ad lokum./

Gnarr pegar hann var borgarstjori en pa
sa ég um kaffihusid i Radhusinu, hann
gleymdi til deemis oft ad maeta a fundi
sem ég tengdi vel vid," baetir Maeja viod.

Profa allskonar og finna pad sem
veitir hamingju :
begar Maeja er spurd hvada rad hun

gefi peim sem glima vid ADHD segir

hun brynt ad folk préfi allskonar hluti

og festi sig ekki i einhverju sem pad

finnur sig ekki { og reyni lika ad skapa.
,Pegar ég var yngri pa for ég ad vinna a
rannsoéknarstofu vid ad taka blédsyni Ur
kjuklingum til ad athuga hvort peir vaeru
med kampylébakteriu. Eg hélt bara ad

nu veeri ég ordin fullordin, komin med

VEFVERSLUN

ADHD samtokin starfraekja
vefverslun og par er haegt ad
nalgast ymsar vorur sem gagnast
einstaklingum med ADHD. Medal
soluvarnings eru slokunarflaekjur,
timavakar, fikt teningar og
utrasarteygjur fyrir bord og stdla svo
eitthvad sé nefnt. Einnig gott
urval af bokum.

Haegt er ad nélgast vorurnar a
skrifstofu samtakanna eda fa
peer sendar.

Ndnari upplysingar er ad finna a

adhd.is

tvo bdrn, og ba pyrfti madur bara ad fa

QR KODI FYRIR



Margt hagt ad gera en sterk
sjalfsmynd ofar 6llu

Bryndis Haraldsdaéttir er grunnskélakennari med meistaraprof i ndms- og starfsradgjof. Hun hefur starfad i Réttarholtsskéla allt fra
pvi hun Gtskrifadist Gr kennarandminu arid 2004 en skdélinn er naest staersti unglingaskdli landsins. Bryndis segist alltaf hafa haft
dhuga 3 ad vinna med bérnum og pegar hdn var i ndminu vann han i félagsmidstdd og fann pa ad unglingarnir heilludu. Baetir svo
vid a0 sér hafi pott gaman ad midla einhverju vitreenu til peirra. ,Pegar ég for ad vinna eftir namid fann ég fljott ad styrkleikar minir

voru goo tengsl vio nemendur og pad kveikti dhuga minn & ad fara i ndms- og starfsradgjofina.”

Mynd og Texti/ Hanna Ingibjérg Arnarsddttir

ad bad vekur athygli ad Bryndis

hefur starfad & sama vinnustad

allt fra pvi ad hun Utskrifadist.

Astaedan fyrir pvi er fyrst og
fremst ad Rétto er otriulega goédur vinnu-
stadur, hér er gott skélasamfélag. Logd
er dhersla & g6d tengsl vid nemendur
og hér eru godir stjornendur. Nemenda-
hépurinn er mjog fiolbreyttur, hingad
koma nemendur med einhver fravik eins
og ADHD og ymislegt fleira.”

Namskeid a vegum ADHD
samtakanna nyst vel

Bryndis segir ad margir nemendur séu
med ADHD og bvi brynt fyrir hana ad
bekkja vel einkenni og bjargir. i masters-
naminu minu var fag sem hét persénu-
legir og félagslegir erfidleikar nemenda og
par var farid vel i nemendur med ADHD.
Pad namskeid hefur komid sér vel en
einna best hefur mér nyst malping sem
ég sotti a vegum ADHD-samtakanna um
bérn med ADHD i skélastofunni. Eg bendi
gjarnan a samtdkin og efnid sem peir gefa
Ut en pad er mjog vandad og vel gert. Auk
pbess skoda ég oft vefsiduna med ungling-
unum og fer i bokina, Ferdalag i flughalku,
hun er mjog géd fyrir pbennan aldur par
sem hun er ekki barnaleg. Eg nota lika
bokina, ADHD og farszl skolaganga, sem
einnig er gefin Ut af samtokunum.”

Greiningin getur tekid tima

Hvada breytingar hefur hiin ordid vor
vid a ferlinum pegar kemur ad nem-
endum med ADHD. ,,NU koma fleiri
med greiningar pegar peir byrja hér.
Adur fyrr voru einhverjir nemendur
med ADHD og sérstaklega drengir

en i pau 6 ar sem ég hef starfad sem
namsradgjafi hef ég ordid meira vor
vid ad stulkur séu ad greinast. Pad a
sér kannski paer skyringar ad vid erum
unglingaskoli og paer greinast yfirleitt
seinna en drengir. Undanfarin ar hefur

umraedan i samfélaginu verid meiri og
opnari og ég hef i kjolfarid ordid vor vid
aod fleiri foreldrar hafi samband med
grun um ad barnid peirra gaeti verid
med ADHD. bad kemur lika oft i ljos &
unglingastiginu pvi namid fer ad pyngj-
ast og su krafa er gerd 4 nemendur ad
peir haldi sjalfir utan um namid. betta
reynist peim sem eru med ADHD oft
erfitt. Stundum sja kennararnir merki
um ADHD og pa lendir malid hja mér.
Eg heyri b4 i nemandanum og foreldrum
um hvers vegna grunurinn vaknar og
sidan ber ég pad undir salfreedingana

hja pjénustumidstddinni. | framhaldi af
pvi er send tilvisun um greiningarferli.

Eg og kennararnir hjalpumst svo vid ad
svara akvednum listum og koma 6llum
godgnum til pjénustumidstddvarinnar.”

Margir hafa talad um ad greiningarferlid
taki langan tima er pad rétt? ,)a pad
getur tekid tima, oft meira en eitt ar.

Ef jakvaed nidurstada faest hja pjon-
ustumidstodinni og sterkur grunur er
um ADHD ba er malinu visad til Ged-
midstddvarinnar og pa tekur aftur vid
bidlisti en allir sem vilja fa stadfesta

og vidurkennda greiningu purfa ad fara
par i gegn. Margir kjésa lika ad fara a
einkastofur og fa pa greiningu fyrr, vid
faum svo afrit af nidurstédunum. Ef
pessi leid er farin purfa foreldrar eda
adstandendur ad borga fyrir greininguna
sjalfir,” segir hun.

Ekki endilega samasemmerki
a milli ADHD og slaks
namsarangurs

begar Bryndis er spurd hvort unglingar
med ADHD Lleiti mikid til hennar til ad fa
adstod segir hin faesta koma til hennar
af fusum og frjdlsum vilja. Oftar eru pad
adstandendur sem kalli eftir studningi
hennar pegar allt er komid i 6efni. N
raun ma segja ad ég sinni mest peim
hépi sem gengur mjog illa i ndmi en pad
eru alls ekki allir. Mérgum nemendum
med greiningar gengur agaetlega en

ég er pa buin ad upplysa kennarana

um nemandann og hér i skélanum eru
kennararnir mjég klarir ad na gédum
tengslum vid nemendur og reyna ad
koma til méts vid pa. Peir nemendur sem
eiga erfidara uppdrattar koma reglulega
til min og ég hjalpa peim ad fara yfir
hvad er & dagskra f vikunni og kenni
beim ad forgangsrada. Eg by lika oft til
sjonraent skipulag med peim sem hjalpar
morgum.”



Sjalfsmyndin gridarlega
mikilvaeg

Hverjar skyldu vera mestu dskoranir
unglinga med ADHD? ,Eg held ad ADHD
geti haft mikil ahrif & sjalfsmyndina,
nemendum gengur stundum illa ad fota
sig i ndminu sem pyngist téluvert & pessu
skolastigi. Jafnvel peir sem eru dgaetlega
sterkir geta lent & vegg med akvedna
hluti eins og ad gera ritunarverkefni. beir
eru kannski med fullt af hugmyndum
en koma peim ekki skipulega fra sér og
upplifa ba ad peir geti ekkert og kunni
ekkert. b4 parf ad gripa inn i til ad efla
sjalfstraustid og vera med verkefni vid
haefi. Veita meiri hjalp eins og ad fa jafn-
vel einhvern sem getur skrifad fyrir pau
pannig ad hugsanir peirra komist 4 blad.
Stundum er lika haegt ad stytta daginn
eda gera adrar radstafanir sem henta

en audvitad er ekkert eitt sem gengur
fyrir alla. bess vegna er 16g0 rik ahersla
4 ad maeta nemendum par sem peir eru
staddir. Hér { skolanum reynum vid auk
pess ad finna styrkleika nemenda med
ADHD en margir peirra eru med mikla
haefileika i tonlist, leiklist, myndlist og
ipréttum svo daemi sé tekid. Nemendur
eru ekkert endilega ad trana pessum
haefileikum fram. En pegar peim gefst
kostur & ad syna hvad peir geta a pessu
svidi lifnar oft yfir peim og allt i einu er
bara maett einhver dnnur manneskja.”

Réttur studningur og skilningur
a ADHD getur eflt og styrkt
nemandann

Bryndis hjalpar nemendum og leidbeinir
peim med skipulagi® og namid sem er
ordid mikid rafreent. ,Eg syni beim hvernig
Classroom kennsluforriti® virkar en fyrir pa
sem ekki vita er pad rafraent kennslukerfi
sem margir grunnskolar nota. Eg radlegg
nemendum ad taka stuttar vinnulotur
heldur en til deemis ad leera allan daginn
pegar kemur ad préfum. betta er reyndar
g60 regla fyrir adstandendur og kennara
ad hafa i huga, pad audveldar ad buta
vinnuna nidur. Sjonraent skipulag hjalpar
en pad parf ekki ad vera flokid hja ung-
lingum. Bara hvitt A4 blad par sem skyrt
er hvad pau eigi ad gera hvern dag, t.d.
ad leysa 3 deemi og lesa 2 bladsidur a
manuddgum o.s.frv. Auk pess er brynt ad
huga ad préfaadstaedum pvi stundum eiga
nemendur erfitt med ad koma pekking-
unni fra sér a skriflegan hatt, munnleg
prof eda ad einhver skrifi hreinlega fyrir
nemandann vaeri b4 hentugt. [ dag eru
flestar baekur til rafraenar & netinu sem
audveldar adgang,"” segir Bryndis.

,Eg gef foreldrum rad um hvernig

peir geti veitt unglingnum studning,
kenni peim Llika & télvuumhverfid sem
nemandinn vinnur i. Auk pess bendi ég
foreldrum 4 ad vera bunir ad kynna sér
namsefnid sem 4 ad hjalpa med og gera
bad ekki of seint 4 kvoldin. Eg bid um ad
buid sé ad akveda klukkan hvad eigi ad
laera, til deemis ad & milli 18-19 sé farid
yfir steerdfraedina, pa kemur pad ekki a
ovart. Nemendur med ADHD geta att
pad til ad vera uppstokkir og lesa ekki

alltaf i adstaedur og margir tulka hlutina

svolitid 6druvisi. Stundum sjaum vid
pessar sveiflur ekkert hérna i skélanum,
sérstaklega ekki hja stelpum, en svo
heyrum vid ad paer springi stundum
pegar paer komi heim. ba eru paer
kannski bunar ad vera ad einbeita sér
miki® allan daginn.”

Ekki bedid eftir nidurst6dum ur
greiningum til ad fa videigandi
adstod

En hdn vill taka fram ad til pess ad fa
adstod fra henni purfi ekki ad bida eftir
greiningu pvi morg rad og Urraedi geti
raun att vio alla. ,begar leitad er til min
med ADHD grun ba byrja ég ad hitta
nemandann og foreldrana. Eg reyni
strax ad veita adstod og leidbeini lika
foreldrum um hvernig peir geti hjalpad.
Eg bendi 4 hvar haegt sé ad nalgast
upplysingar og gogn. Ef greiningarferli
er sett { gang vinnum vid med
nemandanum & medan og reynum ad
koma til méts vid hann. begar greiningin
kemur er misjafn hversu miklu er breytt,
stundum er allt i godum farveg og litid
sem parf ad gera en stundum parf ad
gripa meira inn i. Pad parf til deemis ad
hafa gilda greiningu til ad fa adgang ad
hljodbdkasafninu en pad getur hjalpad
morgum.”

Snjallsimarnir verulega truflandi

begar Bryndis er spurd hvort snjall-
simarnir séu af hinu géda, dzesir hun
adeins. ,Eg held ad snjallsimarnir trufli
pennan hép meira en hjalpi. Nemendur

fa nokkra tugi tilkynninga i simann sinn &

dag og jafnvel pott hann gefi ekki fra sér
hljod pa eru pau alltaf ad kikja a hann
sem truflar einbeitingu. Annad sem
simanotkun getur haft ahrif 4 og pad er
svefn en hann er gridarlega mikilvaegur.
Litill svefn getur haft mjog neikvaedar
afleidingar & einstaklinga med ADHD og
einbeitingin verdur enn verri. Eg radlegg
foreldrum og nemendum ad flarlaegja

simann Ur ryminu sem unnid er i, pvi pad :

" nefnt.”
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getur verid truflandi ad vita af honum i
vasanum.”

Aukin vakning a stulkum
med ADHD

Hvernig finnst pér skilningur og pekking
kennara d nemendum med ADHD? ,Mér
finnst kennarar almennt frekar upplystir
enda umraedan svo mikil i samfélaginu,
sérstaklega sidustu 3-4 arin. Undanfarid
hafa baedi kennarar og foreldrar verid

ad taka meira eftir stelpum med ADHD
og bad vil ég rekja til pess ad margar
pekktar konur hafa verid ad fara i grein-
ingar a fullordinsarum. Audvitad er alltaf
haegt ad gera betur og kennarar jafnt
sem adrir hafa gott af frekari fraedslu.
Fyrir nokkrum arum fengum vid til deemis
fyrirlestur um einhverfu sem var mjog
gagnlegur og alveg kominn timi & ad
skerpa @ ADHD pekkingu."”

- List og verkgreinar hjalpa til vid ad efla og
styrkja nemendur med ADHD

Spjall okkar Bryndisar leidir aftur ad pvi hvad sjalfsmyndin
er mikilvaeg. ,Ad lokum langar mig ad itreka petta med

© ad hlua ad dhugasvidinu og styrkleikunum. | pvi samhengi
er vert ad nefna hversu brynt er ad unglingadeildir bjodi
upp a fiolbreytt val namsgreina. Vid hér i Réttd erum stor
unglingaskéli sem gefur okkur taekifaeri til ad bjoda upp a
ymislegt spennandi sem hentar 6likum einstaklingum. Og
svo erum vid med akvedid hopakerfi sem gerir okkur kleift
- ad koma til mots vid parfir nemanda i kjarnagreinunum.
Einnig erum vid med mikid af list- og verkgreinum en
nemendur med ADHD szekja meira i fog sem eru ekki
békleg. | pessum valfédgum blémstra margir og finna &
styrkleika sinn hvort sem pad er i hljomsveit, matreidslu,
textil, stuttmyndagerd eda badminton svo fatt eitt sé

GO0 rad sem henta
unglingum med

ADHD

Bua til einfalt sjonrant skipulag fyrir
manudinn og fyrir hverja viku.

Buta namsefnid nidur.
Vinna i stuttum lotum.
Hafa skipulag a pvi hvad 4 ad leera &

hverjum degi.

Fjarlagja snjallsimann ur umhverfinu
sem laert er i.

Fara snemma ad sofa, a.m.k. 8 tima
svefn er &skilegur.

HlGa ad styrkleikum og dhugamalum.
Adstoda vid namid og skipulagid hja
skdla og foreldrum.

Nota fjélbreyttar leidir i namsmati.
Efla g66 samskipti og tengsl.




Sigurjon Gudjonsson er 29 ara og busettur i Reykjavik. Hann utskrifadist med BSc i salfraedi fra

Haskélanum i Reykjavik &samt MSc i megindlegri salfraedi fra Haskoéla islands. Um pessar mundir
vinnur hann vid rannséknir hja Rannsoknir & Greining (ICSRA). Medal helstu ahugamala Sigurjons eru
lyftingar og lestur, en hann faer p6 oft dellur fyrir ymsu 3ru. A einum timapunkti stundadi hann poker
en pad sem a hug hans allan um pessar mundir eru fiskabur og hugleidsla.

Hvenzer varstu greindur med ADHD? ,,Mig minnir
ad ég hafiverid 6 ara.” Hvers vegna forstu i
greiningu? ,Tveir eldri fraeendur minir voru med
ADHD, en annars var pad eflaust bara hegdunin
min. Laeti og vesen i aesku.” Hvada leid ferdu til
ad nd utan um ADHD-id pitt? ,Eg er 4 lyfjum, en
reyni ad reida mig ekki of mikid & pau. Lyftingar
og daglegir gonguturar hafa hjalpad mér mikio
vardandi 6roleikann sem fylgir ADHD-inu og lestur
og hugleidsla hafa hjalpad mér ad afa fékus. Ann-

© ingu.” Hverjir eru gallarnir? ,Stundum finn ég fyrir

Notadu ADHD-i0 sem styrkleika, ekki veikleika!

Viktoria Kjartans. er 23 ara tonlistarnemi sem um pessar mundir byr i Paris par sem hin nemur

- ars hefur pad hjalpad mér mikid ad finna rutinu

sem virkar fyrir mig. Eg mzeli audvitad ekki med
pessu fyrir alla, en i haskélanum fann ég ad ég nadi

© aldrei ad einbeita mér i timum snemma morguns og
pad hafdi ahrif a svefninn. begar ég byrjadi ad sofa
lengur og laera frekar seinni part dags pa haekkudu

© einkunnirnar minar.” Hver er dvinningurinn af

. lyfjunum? ,Lyfin hafa ahrif 4 taugabodefni i heil-
anum, sem audvitad hjalpa vid hugsun og einbeit-

song vid Imep Paris Collage of music. Hun hefur dorkad miklu um aevina pratt fyrir ungan aldur.
Viktoria hefur medal annars tekid patt i uppsetningum Islensku Operunnar, leikid og stiliserad
auglysingar svo fatt eitt sé nefnt. Asamt ténlistarahuganum er hiin med ligsmyndadellu og
ferdamaniu. Henni pykir sérlega gaman ad bérnum og starfadi i 5 ar i leikskdlanum Austurborg.

Hvenzr varstu greind med ADHD? ,Eg for i §
greiningu pegar ég var 13 ara.” Hvers vegna forstu
i greiningu? ,,pad vissu svo sem allir ad ég veeri
med ADHD frd pvi ég var barn. Eg 4tti erfitt med
bdklegt nam en mamma vildi ekki lata mig a lyf
pegar ég var litil vegna pess ad ég var svo hress og
mikill karakter. HUn hafdi ahyggjur af pvi ad ég
myndi missa pad nidur. Pegar einkunnirnar minar
voru farnar ad hafa ahrif a hvada menntaskéla ég
kaemist inn i pa for mamma med mig i greiningu,
ég profadi lyf og einkunnirnar minar haekkudu og

ADHD er ofurkraftur

HL6dver Smari er 24 ara tonlistarmadur sem stundar séngnam i Ténlistarskéla FiH. Auk pess er

: égkomst inn i MH." Hvad leid ferdu til ad na utan
. um ADHD-id pitt? ,begar ég var 13 4ra var ég sett
4 Concerta og vid pad breyttist margt. Pad hjalpadi

mér ad skrifa dagbdk og gera lista, hef gert pad i

© 10 4r. Mér finnst betra ad skrifa hluti nidur & blad

heldur en i télvu eda sima.” Hver er dvinningurinn

af lyfjunum? ,,Mér gengur miklu betur ad halda

utan um lifid mitt og skipuleggja mig og laera.”

: Hverjir eru gallarnir? ,Gallarnir eru ad ég verd svo-

Litid dauf og félagsfeelin a lyfjunum og svo er pad
lika minnku® matarlyst sem gerdi pad ad verkum

hann laerdur matreidslumadur, elskar gddan mat og hefur starfad & nokkrum gédum veitingastédum.
Hlodver er songvari og lagahofundur i hljomsveitinni HYLUR. bar ad auki starfar hann i leikskélanum

Austurborg a daginn.

Hvenzer varstu greindur med ADHD? ,Eg for fyrst

i greiningu pegar ég var 7 ara, pa var mikill grunur
um athyglisbrest en ekki formleg greining. Eg fékk
svo formlega greiningu nokkrum arum seinna, og
for loksins a lyf i 10. bekk.” Hvers vegna forstu i
greiningu? ,\Vegna bess ad ég var mjog sveimhuga,
utan vid mig, ték ekki eftir og mundi illa fyrirmaeli.
Mér fannst erfitt ad gera akvedin verkefni og
mikladi hluti fyrir mér. Eg frestadi mikid verkefnum
og nadi pvi ekki ad skila 4 tilsettum tima. A méti
kom ad ég hafdi ofur einbeitingu a étrilegustu
hlutum, gat til deemis nefnt allar bilategundir ef ad

. égrolti nidur Laugaveginn, pegar ég var litid eldri
en 5 ara. Eg Slst upp i litlu porpi og ég gat sagt hver
© var ad keyra fram hja husinu bara med pvi ad heyra
© hlj63id sem kom fra bilnum."

. Hvada leid ferdu til ad né utan um ADHD-id
pitt? ,Til ad byrja med var ég 4 lyfjum og pad gerdi
mér mjog gott. | dag er ég haettur 4 lyfjum og parf
ad hafa fyrir pvi ad halda utan um ADHD-i® mitt.
Eg reyni ad skipuleggja mig vel og nota dagbdk til

© bess, pad hjalpar mér mjdg mikid. Eg reyni ad skrifa
: nidur hvad ég gerdi i dag og hvad ég zetla ad gera




akvednu , krassi” a kvéldin pegar lyfin eru
haett ad virka par sem ég finn drifkraftinn
sem pau gefa mér hverfa. Lyfin geta haft
slaem ahrif & svefn ef ég tek pau of seint.
Einnig minnka lyfin matarlystina mikid, sem
hafdi sleem ahrif & mig 4 unglingsarunum
pegar ég purfti ad borda mikid. Nuna er
petta vesen i lyftingunum par sem ég parf
einnig ad borda miki®d.” Hvad pirrar pig mest
vid ADHD-id pitt? , Atli bad sé ekki petta
klassiska, ad eiga erfitt med ad einbeita

mér og vera einhvern veginn alltaf ad pzela i
hvada hlut ég =tla ad gera naest frekar en ad
lifa i ndinu.” Hverjir eru kostirnir vié ad vera
med ADHD? , Eg er lika greindur med OCD og
Tourette, svo pad er erfitt ad vita hvad er ad

ad ég vard mjdg gronn a timabili. Eg fae lika
migreni fyrstu dagana sem ég tek Concerta
eftir pasu. Eg hef lika préfad Elvanse en pad
for mjog illa i mig, var preytt og med hausverk
a hverjum degi.” Hvad pirrar pig mest vid
ADHD-id pitt? ,Hvad ég tyni 6llu, gleymi
hlutum og get verid hvatvis. Mér finnst lika
mjog pirrandi ad ég gleymi mjog oft hvad

ég zetla ad segja. Eg parf stundum ad gripa
fram i fyrir folki og segja ,ég verd ad segja eitt
annars gleymi ég pvi“ en mitt nanasta folk er
mjég skilningsrikt. Eg poli aftur & méti ekki
pegar félk sem gleymir einhverju einstéku
sinnum segist vera med svo mikid ADHD, pad
synir svo gloggt ad félk hefur engan skilning &
hversu flokid og erfitt pad getur verid ad vera
i alvérunni med ADHD." Hverjir eru kostirnir

a morgun, pannig hef ég yfirsyn og pad réar
mig.” Hver er dvinningurinn af lyfjunum?
,Eg fékk akvedid logn i hausinn & mér og
atti miklu audveldara med einbeitingu i
skdélanum, var skipulagdari og leid betur.”
Hverjir eru gallarnir? ,Eftir nokkur ar

pa fér matarlystin min ad minnka og ég
upplifdi pad ad verda daufur af lyfjunum
pegar pau haettu ad virka a kvoldin og vard
ba afskaplega preyttur. Eg var ad vinna
langar vaktir og lyfin hentudu mér ekki

jafn vel i vinnu og pau gerdu pegar ég sat

a skolabekk.” Hvad pirrar pig mest vid
ADHD-id pitt? ,bad er pirrandi pegar ég
gleymi ad sinna mér og allt i kringum mig
getur stundum farid i 6reidu. Suma daga

. valda hverju. En ég finn ad einhvern veginn

vegur eitt einkenni gegn 6dru, OCD-id virdist
hafa ytt mér i ad vera duglegur ad lzera. Eg

- er alls ekki feiminn, ég veit ekki hvort pad sé
ut af ADHD-inu eda bara karaktereinkenni,

. svo pad er gott." Hvernig finnst pér vidmot
almennings vera gagnvart ADHD-inu pinu?
,Mér finnst flestir syna pvi skilning ef ég fae
taekifaeri a ad Utskyra. Annars hugsa ég ad peir
. sem vita ekki ad ég er med ADHD getur fundist
akvedin hegdun, sem ADHD ytir undir, donaleg
eins og til deemis pad ad gripa frami.”

Attu eitt gott heilredi fyrir pd sem eru

nygreindir eda hafa grun um ad peir glimi
vid ADHD? ,.Eg er med nokkur sem virkudu
. fyrir mig. Namer eitt, ekki nota ADHD sem

: vid ad vera med ADHD? ,Hyperfékus” Einu
: sinni fannst mér bad galli en hef nylega

fattad ad pessi fylgifiskur er buinn ad gefa

: mér morg taekifeeri. Hyperfokus, sem maetti
. kannski lika segja ad sé dkvedin prahyggja,
er pegar ég fae ®0i fyrir dkvednum hlutum.
. begar ég var litil pa fékk ég adi fyrir Sound
of Music og horfdi ekki & neitt annad i
marga manudi. Eg hef fengid aedi fyrir fullt
af hlutum og i dag er ég i raun pakklat fyrir
Oll 2din min og sérkunnattu a dkvednum
svidum. Eg fékk t.d. edi fyrir Beyoncé og
ef ég hefdi ekki fengid pad adi hefdi ég
aldrei farid a prenna ténleika med henni.
Eg elska skapandi hlutann vid ADHD og
mér er sagt ad ég sé skemmtileg og fyndin,
. ég sel pad ekki dyrara...” Hvernig finnst

- upplifi ég mikinn kvida og sum verkefni

© vaxa mér i augum. Eg 4 oft erfitt med ad
koma mér af stad og veit ekki alltaf hvar ég
4 ad byrja a dkvednum hlutum. Mér finnst
stundum pirrandi ad folki finnist pad geta
sett minna traust & mig Ut af pvi ad ég er
med ADHD. bad gefur sér ad ég geti ekki

© tekid abyrgd 4 einhverju mikilvaegu.” Hverjir :
. eru kostirnir vid ad vera med ADHD? Eg
er med ofurfdékus & pad sem ég hef ahuga
4, sem er i minu tilfelli tonlist. Mér finnst
ADHD hjalpa mér i tonlistinni, ég 8 audvelt
med ad skapa. Eg elska ADHD-id mitt, pad
er hluti af mér. bad getur baedi verid mjog
fyndid og 6fyrirsjaanlegt. Eg lendi stundum
: i pviadvera ad keyra og allt i einu hef ég

. afsékun. ADHD vytir til deemis undir pad ad
vera sodalegur, ég sé oft ekki drasl i kringum
mig. bad getur lika birst sem donaskapur,

ég a pad til i ad gripa fram i. betta eru hlutir
sem ég get alveg minnkad, po6 ad ég sé med
ADHD. Samt hugsa ég ad pad verdi alltaf til

. stadar ad einhverju leyti. i 68ru lagi, reynid ad
bua til ratinu sem virkar fyrir ykkur. [ pridja
lagi, kynnid ykkur hvada aukaverkanir lyfin
hafa og athugid hvort pid getid gert eitthvad
til pess ad minnka paer. [ fiérda lagi b4 er pad
betta klassiska ad hreyfa sig en pad hjalpar
mikid vardandi okyrrdina. Hugleidsla og
lestur hafa hjalpad mér ad afa fokus og ég
finn hvernig ADHD einkennin min minnka ef
. ég nae gédum svefni og borda hollt.”

. ekki hugmynd um pad hvert ég er ad fara
eda hvers vegna ég for ut i bil. En pad getur
lika verid 6trulega hentugt, petta er min
nadargafa.” Hvernig finnst pér viomaot alm-
ennings vera gagnvart ADHD-inu pinu?
.Eg upplifi pad alveg ad folk tekur mér bara
eins og ég er og folk virdist hafa gaman ad

. pérvidmot almennings vera gagnvart

. ADHD-inu pinu? ,Mér finnst vidmétid

alltaf vera upp 4 vid. Eg man pegar ég var
litil var ekki eins vidurkennt ad vera med
ADHD, ad petta vaeru na bara krakkar sem
kunna ekki ad haga sér. [ dag er miklu meiri

. vitundarvakning. Folk hefur skiptar skodanir
a ADHD lyfjum, sumir lita a lyf og segja ad
bau eigi ad lekna sjukdéma en ADHD lyf
halda i raun bara einkennunum nidri. Eg
vaeri ad morgu leyti frekar til i ad samfélagid
myndi adlagast og vidurkenna okkur sem
erum med ADHD pannig ad vid pyrftum ekki
: lyfin." Attu eitt gott heilrdi fyrir pd sem
eru nygreindir eda hafa grun um ad peir
glimi vid ADHD? ,Notadu ADHD-id pitt sem
. styrkleika ekki veikleika!”

bvi pegar ég tek einhver ADHD augnablik.

. Keerastan min og folkid sem stendur mér
naest er yndislegt, mjog skilningsrikt og

. synir mér mikla polinmaedi.” Attu eitt gott
. heilrzedi fyrir pd sem eru nygreindir eda
hafa grun um ad peir glimi vio ADHD?
,Notadu pad til g6ds og leerdu inn a pitt
ADHD. Finndu styrkleikana, petta er nefni-
: lega ofurkraftur!”




tundum segist Atli Mar

hafa velt fyrir sér hvers
vegna leid hans hafi legid
inn a vettvang hljodsins,
hann bendir & ad hann hafi
alltaf verid i hljomsveitum
ayngri arum og aldrei stefnt a bdklegt
nam. ,Eftir menntaskéla for ég i tvo ar
i Tonlistarskéla Kopavogs til ad leera
télvutdnlist og hljod. Eg etladi ad verda
naesti Rick Rubin eda Dr. Dre” segir
hann og hlaer. ,pad var svo eiginlega
bara fyrir tilviljun ad ég rakst a pennan
skola i Liverpool, ég skellti mér bara
{ inntokuprof og komst inn. Skélinn
hentadi mér sérlega vel enda byggdist
namid ad miklu leyti upp a verkefnum,
samvinnu og verklegri kennslu en & pess-
um arum var ég égreindur med ADHD.
Mér fannst skélaganga min aldrei hafa
verid eitthvad 6edlileg bannig séo, ég
var havaer og fjérugur og oft sendur
til skolastjorans i grunnskola. Pabbi
sagdi ad ég hafi verid kalladur tenorinn
a faedingardeildinni og kannski ekki ad
astaedulausu. Hann sagdi ad ég hefdi

alltaf verid stridinn en gddur og baetir
vid ad hann hafi i raun komist i gegnum
MH med pvi ad velja fég Ut fra sinum
styrkleikum.. ,Eg tok tiu enskuafanga
en ég og brédir minn laerdum ensku af
pvi ad horfa & Simpsons pegar vid vor-
um litlir og ég var mjog gddur i henni,
svo var ég { MORFis-reedukeppninni og
kor. betta fleytti mér afram i gegnum
menntaskolann. begar ég var i grein-
ingarferlinu hja salfraeedingnum minum
fyrir rdmum premur arum pa leidrétti
hann ymislegt hja mér sem ég hélt ad

veeri bara fullkomlega edlilegt hja ollum.

Eins og ad pykja leidinlegt i staerdfraedi
og edlisfraedi. Mér fannst mjog skritid
ad hugsa til pess ad einhverjum unglingi
paetti gaman i pessum fogum og ég vard
hreinlega hissa. Annars man ég ekkert
mikid eftir pessum arum einhverra hluta
vegna, ju nema félagslega paettinum
enda hef ég alltaf verid sterkur par.”

Sjalfsmyndin byggd a ad vera
fyndni heimski nadunginn
pegar Atli er spurdur hvort hann telji

Fannst alltaf eitthvad
hafa verio a0 sér en
vissi ekki hvad

ADHD greiningin skyrdi svo margt
Texti og myndir/ Hanna Ingibjorg Arnarsdottir

Atli Mar Steinarsson hefur starfad 8 RUV i u.p.b. 12 &r og er einna
helst pekktur fyrir Gtvarpspeetti og hladvorp. Hann fékk ADHD
greiningu fyrir rdmum premur drum og hefur talad opinskatt

um glimuna sem fylgir pvi ad lifa med ADHD. Atli Mar ték vel i

a0 segja sdgu sina sem hann vonar ad geti hjalpad 6drum hvort
sem peir eru greindir eda grunar a0 peir glimi vid ADHD. bad
gustar einhver jdkva0oni og utgeislun af Atla pegar vid setjumst
niour yfir kaffibolla i Kringlunni til ad reeda saman. Pegar hann

er spurdur hvada titil hann beri hleer hann og segist eiginlega
vera med marga hatta. ,Eqg er einhverskonar framleidslustjéri &
RUV, kannski er best ad titla mig bara sem fjolmidlamann, ég

veit ekki alveg hvad éqg er.” Atli byrjadi 4 RUV eftir ad hann kom
heim ar ndmi arid 2011 en hann lzerdi hljéotaekni i prjd ar vid LIPA
listahaskdlann i Liverpool i Bretlandi.

ogreint ADHD hafa haft ahrif @ meira en
skoélagdnguna pa er hann ekki lengi ad
svara og nefnir strax sjalfsmyndina. ,,Eg
pandi kassann dalitid Ut med straka-
staelum og byggdi sjalfsmyndina & pvi
ad vera fyndni heimski naunginn, pannig
bjé ég til mina typu. Eg var rosalega
vidkvaemur fyrir pvi ef einhver yjadi ad
pvi ad ég veeri vitlaus. Mérgum arum
adur en ég fékk greininguna var ég oft ad
hugsa ad pad vaeri eitthvad ad mér. Eg
hondladi tilfinningar minarilla, lenti til
daemis a vegg pegar ég haetti med fyrstu
kaerustunni minni og skildi ekki hvernig
félk sem hefur elskad hvort annad geti
bara haett pvi, petta for alveg med mig.
b4 endadi ég hja salfraedingi. Eg sagdi
honum lika fra dkvedinni prahyggju sem
ég var med eins og ad purfa ad gera
akvedna hluti eftir féstum reglum eins
og ad fara alltaf med akvedna baen adur
en ég for ad sofa og banka i eitthvad.
bessi salfraedingur greindi mig bara

med einhverja jesukomplexa og pad var
plastur i einhvern tima og ég spadi ekki
meira { petta pa.”



Fann innri frid i gegnum
grasreykingar

pegar Atli Mar kom heim eftir namid

i Liverpool i kringum 25 ara segist
hann hafa byrjad ad reykja gras. ,Eg
var i sambandi med stelpu & pessum
tima sem ég atti erfitt med par sem
ég fékk svo mikla prahyggju og var
svo tilfinningalega yktur. Upp Ur pvi
sambandi slitnadi og ég atti eiginlega
jafn erfitt med pad og fér pa ad reykja
enn meira gras, par fann ég dkvedna
lausn og fékk ré i salina, ég gat slakad
almennilega &, svona gekk petta {
nokkurn tima. Eg var einhleypur, i finni
vinnu, djammadi mikid og bjo med
vinum minum, lifdi bara hinu ljufa lifi
eda pannig,” segir Atli Mar og hlaer en
baetir vid ad hann hafi svo eignast nyja
kaerustu sem var ekki hrifin af pessu
liferni og pa tok hann akvérdun um ad
haetta. ,Pad var i sjalfu sér audvelt ad
haetta reykingunum en ég for aftur a
moti ad taka eftir akvedinni hegdun
hja mér. Eg var i raun buinn ad missa
mina leid til ad flyja raunveruleikann. i
framhaldinu fér ég ad finna allskonar
adrar lausnir eins og kanabisdropa og
fleira, i raun purfi ég bara eitthvad ,fix"
til ad lata mér lida betur.”

Fannst ADHD vera eins og

afsokun fyrir pvi ad takast ekki a

vid hlutina

A pessum tima segist Atli Mar hafa
verid kominn med sjalfan sig i algert
ongstraeti og leitadi a nadir fiknisal-§
fraedings til ad fa adstod vid ad haetta

4 hugbreytandi efnum. [ medferdinni
sagdi ég honum fra pvi ad ég vaeri aftur
farinn ad prifa hendurnar minar rosalega
oft og akvednir kaekir veaeru farnir ad
segja til sin sem vard til pess ad hann
visadi mér til annars salfraedings sem

var sérhaefdur i arattu-og prahyggju sem

ég greindist med. Mér finnst mikilvaegt
a0 taka fram ad arattu-og prahyggja er

mjog ibyngjandi og 6peegileg og eitthvad
hafa verid til i hvad sem er. ,,Eg var kominn alveg ut { horn

sem erfitt er ad stjorna. bPad er svolitid

eins og pu sért med éskynsamlega rodd i

heilanum & pér sem spyrji allra 6paegi-
legustu spurninga sem haegt er, roddin
hendir upp myndum eda hugsunum og
leetur pér i raun lida eins og petta sé fra

sjalfum pér komid, petta sért pu. Roddin
© r6 og gat einbeitt mér. Eg lysi pessu stundum eins og pad
* séverid ad skrufa mig nidur dr 110% yfirsndningi nidur

hendir fram hugmyndum til daemis um
ad pu purfir ad pvo pér oft um hend-
urnar svo pu verdir ekki veikur, pu purfir
ad banka i eitthvad prisvar eda segja
akvedna hluti annars gerist eitthvad
hraedilegt. Eg og salfraedingurinn minn

i medferd-
inni sagoi
ég honum
frd pvi ad
ég vaeri
aftur farinn
ad prifa
hendurnar
minar rosa-
lega oft og
akvednir
kaekir vaeru
farnir ad
segja til sin
sem vard
til pess

ad hann
visadi mér
til annars
salfredings
sem var
sérhafdur
i drattu-og
prahyggju
sem ég
greindist
med.”

kolludum pessa rodd Pétur,” beetir Atli
vid og brosir. Hann segir ad salfraedi-
medferdin hafi hjalpad sér eitthvad

en bara a medan hann hafi verid inn

a stofunni hja salfraedingnum og pa
vaknadi grunur um ad eitthvad meira
veeri ad. I framhaldinu kemur svo
upp bessi hugmynd um ad ég geeti
verd med ADHD en & peim tima var
ég med dalitla fordoma gagnvart pvi.
Mér fannst ADHD bara vera afsokun
fyrir pvi ad takast ekki & vid hlutina.
Salfraedingurinn sendi mig i kjolfarid
til gedlaeknis sem var frabaer og fyrsti
adilinn i lifi minu sem Gtskyrir fyrir
mér hvad ADHD er i raun og veru. Eftir
samtal okkar sagdist hann vera 95%
viss um ad ég veeri med ADHD en vildi
samt senda mig i formlega greiningu
sem ég sampykkti. Greiningaferlid tok
heldur stuttan tima eda tvo manudi og
nidurstadan var tviraed. Eg var med
ADHD."

Atli Mar segir bad hafa verio létti ad fa
einhverja nidurstddu i sin mal en ordid
ad kljast vid eigin fordéma. ,Eg velti pvi
fyrir mér hvad taeki nt vid. Eins purfti ég
a0 segja fiolskyldunni minni fra pessu
og utskyra hvernig ADHD lysti sér. bau
voru ekki alveg ad tengja i fyrstu og
bentu mér 4 ad ég hefdi alltaf verid
pessi karakter. b4 purfti ég ad koma
peim i skilning um ad margt i minu fari

veeri ekki alveg edlilegt og ég hefdi verid ad stroggla med
sjalfan mig og lifid lengi. | fyrstu atti ég heldur erfitt med
a0 tala um petta Ut & vid og skammadist min dalitid en a
sama tima var petta lika mikill léttir. Eg 4ttadi mig & pvi
a0 ég veeri hvorki skritinn né heimskur, ADHD greiningin
Utskyrdi svo margt i minu fari. Mér fannst lika akvedin
huggun folgin i pvi ad vita ad ég geeti ekkert gert ad pvi
hvernig heilinn i mér er,” segir hann akvedinn.

- Upplifdi i fyrsta sinn a zevinni ré i h6fdinu

begar greiningin (& fyrir st6d Atli Mar frammi fyrir spurn-

. ingunni hvad hann aetladi ad gera med nidurstédurnar.
Honum og laekninum hafi komid saman um ad préfa lyf

og meta sidan framhaldid en & pessum tima segist hann

og til { hvad sem er og laeknirinn setti mig a lyf sem heitir

Concerta. Eg man mjog vel eftir pvi hvernig mér leid fyrst
begar ég ték pad, pad var magnad. Eg ték lyfin og for

- akandi f vinnuna og allt i einu, @ midri leid, pa var bara eins
- og bad haegdist 4 6llu og heilinn & mér pagnadi, ég for

bara ad hlaeja. | fyrsta sinn & zevinni fann ég einhverskonar

© 190%. Seinna um daginn leid mér smurlega, maginn

a mér fér i hndt og mér vard oglatt, og pa hvarfladi ad
mér ad haetta lyfjatdkunni. Laeknirinn minn var bdinn ad
© segja mér ad skra nidur upplifunina mina af Concerta og

DHD
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minn prahyggjukarakter vard natt-
Urulega ad fara eftir pvi en pbad hjalpadi
mér vid ad halda afram. Nidurstadan
med laekninum var svo ad pad myndi
henta mér ad taka 36 mg af Conserta
en pad er skammturinn sem ég er

enn 4 { dag. Eg held g6da hlutanum af
persénueinkennum minum en fae ré
og fokus i kollinn. Auk pess hjalpudu
lyfin arattuprahyggjunni minni, hdn
fér ar 100% nidur  30% a einu bretti,”
segir Atli Mar og baetir vid ad lyfin hafi
hjalpad sérvid ad flokka tilfinningar
sinar og hugsanir sem hofou alla tid
verid it um allt.

Gaeti ekki verid i nAnu sambandi
nema a ADHD lyfjum

Atli Mar hefur verid a lyfjlunum i ram
prju ar og segist stundum hvila sig
adeins a peim. ,begar ég er buinn ad
vera lengi samfellt & lyfjlunum pa get ég
ordid svolitid or og fengid mjog einbeitta
maniu fyrir einhverju,” segir hann og
hlaer. ,NUna er ég til deemis ad hvila mig
adeins a lyflunum pegar éger i frium

en gallinn vid pad er ad ég fee alltaf
aukaverkanir pegar ég byrja ad taka pau
aftur svo petta er ekki alltaf einfalt. Eg
gaeti til daemis ekki verid i sambandi
nema vera a lyfjlunum pvi annars feeri
allt i rugl tilfinningalega. Eg verd svolitid
aestur og stridinn, auk pess a ég bad til
a0 tala 6gedslega mikid. Kaerasta min
spyr mig stundum pegar pad vedur 4
mér hvort ég sé blinn ad taka lyfin min {
dag,” segir hann kiminn & svip.

ADHD Llyf eru eins og gleraugu
En hvada rad skyldi Atli Mar gefa peim
sem eru med greint ADHD eda grunar
ad peir séu med pad? ,,Mér finnst ad allir
ettu ad fara til salfraedings, hvort sem
peir eru med einhver vandamal eda ekki,
pvi pad ad vera mannvera er flokid Ut af
fyrir sig. Treystid lika & innszei ykkar og
innri rodd, ef ykkur grunar ad eitthvad
getiverid ad latid pa tékka & pvi, sal-
fraedingur getur alltaf hjalpad. Fyrir mér
er petta bara eins og ef madur sérilla
pa parf madur gleraugu til ad sja betur,
ef madur er fotbrotinn pa parf madur
haekjur. Lyf eda einhverskonar hjalp vid
ADHD er ekkert 6druvisi. Mégulega
parftu lyf til ad heilinn a pér virki vel og
pér lidi betur.” Atli Mar segir ad pessi
hugsun hafi hjalpad honum ad baegja
skdmminni fra. Eitt er pé vist og bad er
ad Atli Mar hefur sidur en svo sungid sitt
sidasta pegar kemur ad hljodi og 6llum
hans verkefnum i peim geira.
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ADHD samtokin standa fyrir tveggja daga alpj6dlegri afmzelisradstefnu um ADHD sem nefnist ,Betra
lif med ADHD" . Radstefnan fram fer & Grand Hoétel Reykjavik dagana 26. og 27. oktéber 2023.

Markmid radstefnunnar er ad vekja athygli 4 4skorunum sem einstaklingar med ADHD glima vid dsamt
pvi ad kynna ymsar lausnir til ad takast & vid afleidingar hennar. Kunnir erlendir og islenskir fyrirlesarar
halda erindi og umfjollunarefnin snerta malefni barna, ungmenna og fullordinna einstaklinga. Jafnframt
verda kynntar til sogunnar nyjar islenskar rannséknir um ADHD.

Radstefnan gagnast baedi fullordnum, kennurum og 6dru fagfélki.

Veitingar i bodi.

Rauntimatulkun fra ensku yfir & islensku og 6fugt.

Skraning fer fram a vefsiou ADHD samtakanna www.adhd.is

Bodid verdur upp a streymi fyrir patttakendur sem ekki eiga heimangengt.

FYRIR RADSTEFNUNA

ALMENNT VERD KR. 24.900 | FELAGSMENN KR. 19.900 | OPNAD HEFUR VERID FYRIR SKRANINGAR

m i Ari Tuckman er salfraed-
)\ |
> B ingur og kynlifsmedferdar-

. fraedingur. Hann hefur
haldid yfir 600 fyrirlestra
vida um heim, komid fram
i sjdnvarpi og Utvarpi m.a.
a CNN, The New York
Times, The Washington Post og USA Today,
svo eitthvad sé nefnt, asamt pvi ad gefa
Ut fjérar baekur. Hann er vel pekktur fyrir
gagnlega og skyra framsetningu a floknu
efni um ADHD sem gerir hann ad eftir-
sottum fyrirlesara. Ari rekur eigin stofu {

West Chester, PA og situr einnig sem vara-
formadur CHADD radstefnunefndar. ADHD
samtokin hafa pytt og gefid Ut bok hans
,Leyndardédmar heilans - lattu verkin tala“

Ari Tuckman er med tvo fyrirlestra. Sa fyrri
fiallar um ADHD og ndin sambond og sd
sidari um hvernig hagt er ad koma hugsun
yfir i framkvaemd.

"X Kathleen Nadeau er klin-

N | iskur salfraedingur og
N sérfraedingur a svioi ADHD.
_ .4 B Hun hefur helgad sig pvi
; n ad auka skilning 8 ADHD
i fraedasamfélaginu og

medal almennings, til ad peir sem glima vid
ADHD fai naudsynlega medferd og geti buid
sér betra lif. HUn er stofnandi og kliniskur
stjornandi staerstu ADHD medferdarstofu
i Bandarikjunum, The Chesapeake Center
for ADHD, par sem starfar pverfaglegt
teymi sérfraedinga. Kathleen hefur haldi®
fiolda fyrirlestra a alpjodavettvangi og er
hofundur 15 béka. Nyjasta verkefni hennar
er préun ChAATI, sem er midstod fyrir
fagfolk a heilbrigdissvidi sem vill sérhaefa
sig i medferd vid ADHD (The Chesapeake
Advanced ADHD Training Institute). brjar
baekur eftir hana hafa veri®d gefnar Gt a
islensku.

Kathleen Nadeau er med tvo fyrirlestra. Sa
fyrri fijallar um hvernig haegt er ad takast d
vid ADHD d midjum aldri. [ peim sidari fer
hun yfir hvernig hegt er ad kenna bérnum
med ADHD farni sem nytist i daglegu lifi.

Saaskia van der Oord
starfar sem professor

@ i kliniskri salfraedi

Ul vid Barnasalfraedi-og
Menntavisindadeild i KU

= |euven haskélans i Belgiu.

Han er menntadur kliniskur salfraeedingur og
atferlispjalfi og tengist starf hennar bérnum
og unglingum med ADHD og fj6lskyldum
peirra. Rannsoéknir hennar beinast ad
proskasalfraedilegum inngripum fyrir

bérn og unglinga med ADHD og kénnun

a arangri peirra inngripa. Ad auki beinast
rannséknir hennar ad pvi ad leida i ljos af
hverju adferdirnar virka og fyrir hverja. pa



hefur hin einnig stundad rannséknir & hvad
hefur ahrif a ahugahvot folks med ADHD
og ad auki beinist rannsdéknarsvid hennar ad
fordomum gagnvart ADHD.

Saaskia van der Oord er med tvo fyrir-
lestra. Sa fyrri fjallar um birtingarmynd
og ahrif fordoma gagnvart ADHD, a bérn,
ungmenni og fjolskyldur peirra asamt pvi
ad veita radleggingar um hvernig unnt er
ad takast a vid pa. Sidari fyrirlesturinn
fjallar um hvernig ahrifarikast er ad efla
virkni barna og unglinga med ADHD.

Amori Yee Mikami er

menntadur salfraedingur

og professor. HUn starfar

sem adstodardeildarstjori

vid salfraedideild haskal-

ans i Bresku Kélumbiu i
Kanada og sinnir par verkefnum sem snta
ad jafnrétti, fjolbreytileika og inngildingu.
f vinnu sinni stydst hin baedi vid
grunnvisindi og ahrif ihlutunar til ad skilja
og medhondla flokin félagsleg samskipti
og jafningjavanda hja ungmennum med
ADHD. Rannséknarteymi hennar stofnadi
Parental Friendship Coaching forrit i peim
tilgangi ad stydja foreldra vid ad pjalfa born
med ADHD og hjalpa peim ad eignast og
halda vinum.

BAKUR

TIL SOLU

HJA ADHD :
SAMTOKUNUM.

BORN 0G ADHD

Amori Mikami fjallar um félagsferni barna
og ungmenna dsamt nyju verkefni sem
hun hefur pré6ad og midast ad félagsfaerni-
kennslu fyrir foreldra og kennara.

Heiner Lachenmeier er
svissneskur gedlaeknir
og perapisti. Hann rekur
laeknastofu i Zurich, sem
sinnir folki med ADHD,
rannséknum & ADHD og
fraedslu. Hann hefur fra
arinu 2000 lagt aherslu & ad sinna full-
ordnum med ADHD og hefur i samraemi
vid préun nyrra medferdaleida stundad
hagnytar rannsoéknir & virkni ADHD og
reynslu folks med ADHD. Lachenmeier
hefur haldid fyrirlestra um ADHD og verid
med fraedslu & samfélagsmidlum. Bok hans
,Mit ADHS erfolgreich im Beruf” kom Gt
2021. Ensk Utgafa er vaentanleg i april 2023
undir heitinu: ADHD and Success at Work:
How to turn supposed shortcomings into
strengths. Badar gefnar Ut hja Springer
Verlag.

Heiner Lachenmeier redir um ahrif ADHD a
vinnu og einkalif. ba verdur bent d hvernig
nyta megi kosti ADHD d uppbyggilegan
hdtt og draga ur neikveedum dhrifum résk-
unarinnar.
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QR KODI FYRIR
VEFVERSLUN

UNGLINGAR 0G ADHD

Dr. Sandra Kooij er ged-
leeknir med doktorsgradu i
| ADHD fullordinna. Hin
) ﬁ starfar sem préfessor
"¢ vid gedlazknisfraedideild
4 Amsterdam haskéla og
hefur i araradir unnid
ad rannsoknum tengdum greiningu og
medferd fullordinna med ADHD. Fra arinu
2002 hefur Sandra leitt Hollensku sérfraedi-
midstddina fyrir ADHD hja fullordnum par
sem hun hefur sinnt medferd, fraedslu, proun-
arstarfi, utgafu, rannséknum og 6dru visinda-
starfi. HUn hefur birt yfir 100 ritryndar fraedi-
greinar og a kafla i yfir 20 békum um ADHD
hja fullordnum. Sandra situr i fjlda rada og
stjérna sem tengjast sérgrein hennarO og er
m.a. formadur i undirdeild um taugaraskanir
hja Evrépsku gedlaeeknasamtokunum. Ad
auki er Sandra formadur DIVA Fundation
sem préadi og innleiddi greiningarlista fyrir
fullordna er nefnist DIVA-5.

Sandra Koji fjallar um dhrif horména a
lidan kvenna med ADHD.
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URVAL FRADSLUBAKLINGA A
iSLENSKU, ENSKU 0G POLSKU.




Hladvarpio sennilega ekki til nema
vegna ADHD lyfjanna

Tilbuinn ad taka slaginn vid manneskju sem segir ADHD vera aumingjaskap

~Draugar fortidar” er 4n efa eitt vinsaelasta hladvarp landsins en pad eru peir Baldur
Ragnarsson og Flosi borgeirsson sem standa vikulega & bak vid hljédnemann.

peir velta fyrir sér fjolbreyttum lidnum atburdum og félki sem markad hefur spor i
mannskynssdguna. En pad er ekki sidur hid hispurslausa og lifandi samtal peirra félaga
sem att hefur sinn patt i vinsaeldum hladvarpsins. peir fara gjarnan Gt af sporinu pegar
kemur ad efni pattanna og sja baedi spaugilequ og erfidu hlidarnar 3 ymsum malefnum.
Vakio hefur toluverda athygli ad peir tala einkar opinskatt og fordémalaust um eigin bresti
en Baldur glimir vid ADHD og Flosi er punglyndur kvidasjaklingur, eins og hann kynnir
sig gjarnan sjalfur. beir eiga einnig sameiginlegt ad vera bddir ténlistarmenn, Flosi er i
hljomsveitinni Ham og Baldur er i Skalméld og Ljétu halfvitunum. Hann er par ad auki
meodlimur leikhdpsins Lottu og sér um alla hljédmynd og vinnslu pattanna.

Texti/ Hanna Ingibjérg Arnarsddttir

8 ségn Flosa var eitt af haft sjalfan sig, an lyfja, sem viomid

markmidum hladvarp- vid gerd pattanna sem gerir efnid baedi
adgengilegt og audskiljanlegt. ,Eg

graeddi a pvi ad vita hvernig folk eins og

sins ad setja sagnfraedi
fram a skemmtilegan
hatt sem myndi h6foa
til breids hops af folki
og hann segist alls ekki vilja taka sig of

ég medtekur hlutina, sjalfur hlustadi ég
mikid & hladvorp og vard oft eftir. Datt
hreinlega ut. Pa purfti ég ad spola til
baka og byrja aftur. Eg spyr Flosa pvi oft
spurninga sem enginn myndi pora ad
spyrja og tek gjarnan saman pad sem
hann var ad fjalla um,"” segir Baldur.

hatidlega. Hladvarpid talar til daemis
vel til einstaklinga med ADHD par sem
efnid er butad nidur og skodad i gegnum

samtal peirra félaga. Baldur segist hafa

Lét ekkert stoppa sig b6 kvidinn
léki Baldur gratt

Baldur var greindur med ADHD rumlega
pritugur. Hann hafdi um langt skeid haft
grun um ad eitthvad veeri ad, en vissi
ekki hvad vaeri ad hrja sig. ,Eg var mjog
fiérugt barn, skidadi, spiladi télvuleiki
og fdi mig 4 hljédfaeri pess & milli. Eg
atti pad til ad efa sama stefid i marga
klukkutima sem var gott fyrir hljédfzera
feerni mina en égvard hérmuleg mann-
eskja fyrir pa sem voru { kringum mig.
Barnaskolagangan gekk bara vel pang-
ao til ég for i unglingadeild, pa féru %
hlutirnir ad flaekjast og ég atti erfitt med
einbeitingu og haetti ad geta lesid. A
bessum tima gerdust adrir hlutir i minu
lifi, pabbi veikist alvarlega af Parkinson
og ymislegt annad kom upp a. bPad var
pvi svolitid horft til pessara erfidleika
sem mogulegs orsakavalds a vanlidan
minni og einbeitingarleysi."” Baldur baetir
vi® ad hann hafi aldrei l4tid neitt stoppa
sig en segir aftur 8 moéti kvidann oft hafa
leikid sig gratt. Hann hafi kvidid pvi ad

framkvaema hluti sem hann var mjog



feer i eins og ad vinna i ténlist. ,Egvartil :

daemis kvidinn fyrir pvi ad tonlistastyra
i Pjodleikhusinu pvi dagsformid a mér
var svo misjafnt og pad var svo mikid {
gangi  hausnum & mér. Eg gerdi samt
allt en naut pess i raun ekki. Einu vinnu-
adstaedurnar sem mér leid vel i var |
studidinu pegar ég var ad taka upp, par
hafdi ég algera stjérn & hlutunum. Eg
profadi baedi punglyndis- og kvidalyf
sem gerdu Litid fyrir mig.”

Bylting ad komast a lyf

bad var hja salfraedingi sem hid rétta
kom i jés. ,Eg vissi ad pad var augljés-
lega eitthvad ad hja mér og vildi bara
finna Ut Ur pvi og reyna ad sja hvort
ekki vaeri haegt ad hjalpa mér. barna
var ég farinn ad leida hugann ad pvi ad
petta gaeti verid athyglisbrestur en pa
var petta svo mikil tiskubylgja, bara ein
tafla og 6llum atti ad lida betur, pess
vegna vildi ég ekki minnast & petta af

fyrra bragdi. Eg var binn ad vera hja svo

mdorgum salfraedingum ad pessi hélt ad
pad veeri buid ad ganga Ur skugga um
a0 ég veeri ekki med ADHD en pegar
kom i ljos ad svo var ekki, sendi hann
mig i greiningu.” Baldur ,,rustadi” ADHD
greiningunni eins og hann ordar pad en
baetir jafnframt vid ad fram ad pessu
hafi verid einblint & kvidann sem hafdi
alla tid pjad hann. Flosi og Baldur eiga
kvidann sameiginlegan pott hann lysi
sér ekki & sama mata hja peim. , pegar
ég for a lyfin breyttist Lifid ofbodslega til
hins betra. Allt i einu vard svo mikil ro

i kollinum & mér en pratt fyrir pad hélt
ég i skapandi hlidina mina sem sumir
virdast missa a lyfjlunum. Allt i einu

gat ég bara unnid a skipulagdan hatt

og var ekki med hjartad i buxunum, nu
naut ég miklu betur pess sem ég var ad
gera og allt vard miklu léttara. Pad eru
alveg einhverjar aukaverkanir, ég parf til
daemis ad passa mig ad borda og drekka,
en kostirnir eru miklu fleiri.”

Gat ekki verslad i Bonus

Baldur segist oft hafa gert grin ad pvi
hvernig hann var 3dur en hann fér ad
taka ADHD lyf. ,Eg gat ekki keypt inn i
Bdnus af pvi ad upplysingarnar sem ég
fékk voru bara of miklar fyrir mig. Eg
labbadi bara inn, snerist i nokkra hringi
og heyrdi banana tala, ofhugsadi i fimm
mindtur og for Gt. Eg purfti alltaf ad
fylgjast med 6llu og kortleggja allt. Eg
graaddi samt ekkert & pvi ad vita ad pad
veeru nitjan manns i budinni.” Baldur
baetir vid ad hann hafi auk pess fundid

- fleiri leidir til ad hreinsa hugann 4dur
en hann byrjadi a lyfjlunum og nefnir
hreyfingu i pvi samhengi. ,Eg var ad
Eg for ad . hreyfa mig mjég mikid og var { allt of
lokum til
salfraedings
en hann
greindi mig
med frekar
alvarlegt
pbunglyndi,
ég vissi
ekkert hvad
bad var.§
bess ma
geta ad ég
missti pabba
minn pegar
égvar 8

ara i slysi

© godu formi midad vid hvad er gott fyrir
likamann. betta gerdi ég bara til ad fa
nokkra klukkutima af ré i hugann. Eg er
- mjog feginn ad vera ekki i pessu lengur,
ég meina pad er fint ad vera i gédu formi
" enfisvona goou er fullkominn éparfi.”

Skolagangan erfid

© Flosi og Baldur hafa verid vinir i um
tuttugu ar en peir kynntust i tonlistar-
bransanum i gegnum brédur Baldurs.

© Badir spila peir & baedi gitar og bassa.

: Hvorugur peirra er med formlega

© tonlistarmenntun pé peir hafi notid

- einhverrar lei®sagnar, eins og Flosi
ordar pad, en Baldur var i tonlistarskéla
margir - 4 Husavik pegar hann var yngri. ,Eg er
horfdu til
bess pegar
verid var
ad finna ut
ur pvi hvad
veeri ad
mér.”

med einhver stig 4 kornet og 2fdi lika
a blokkflautu i morg ar, svo préfadi

© ég kongatrommur. Um midja grunn-
skolagdngu pa var ekkert svigram fyrir
© mig ad spila eitthvad sem mér potti
skemmtilegt, ba atti ég bara ad spila
leidinleg log eftir nbGtum sem ég var

- ekkitil i og pa haetti ég. A bessum tima
- var ekkert verid ad vinna med eyrad”
segir Baldur og Flosi baetir vid ad hann
hafi aldrei séd eftir ad hafa ekki hlotid
formlega tonlistarmenntun en hafi alltaf
© séd eftir ad hafa hatt { mennaskéla.

- Baldur reyndi ad fara { menntaskéla en segir ad bad hafi i

" raun verid égerningur fyrir sig. ,Eg for i menntaskéla vegna
prystings fra 60rum og var i svona eitt og halft ar. &tliég
eigi ekki einingar upp & eina nn," segir hann og hlzer. ,Eg

* svaf bara fram & gongunum og allir afsékudu petta hja mér
med pvi ad mér Lidi svoilla Ut af pabba en pad var ekki adal
astaedan fyrir pessari hegdun, heldur var petta bara dgreint
ADHD, pétt hitt hafi vissulega spilad eitthvad inn i. Segja ma
ad pessi roskun min hafi ekki hentad peim kennsluadferdum
sem voru { gangi & pessum tima en ég hef aldrei getad lesid

- mikid, hlustunin er min leerdémsadferd.” Baldur betir vid
ad petta hafi haft ahrif a sjalfsmyndina pratt fyrir ad hann

- upplifdi sig aldrei heimskan heldur meira eins og ad hann
passadi ekki inn { samfélagio.

,Eg 4ttadi mig 4 pvi ad annad hvort pyrfti ég ad adlaga mig
ad samfélaginu eda bara enda sem listaspira i einhverjum
skur. Eg vildi frekar fara & lyf og breyta mér pannig ad ég
myndi funkera i okkar manngerda samfélagi, sérstaklega
eftir ad ég eignadist born. ADHD-id hefur mikil ahrif &

* skynjun mina & heiminum en ef ég vzeri ekki med pad pa
veeri ég liklega ekki ad gera pad sem ég er ad gera i dag.

© Kannski vaeri ég samt sem adur & 63rum og betri stad af pvi
© mér vaeri buid ad lida betur 8ll bessi r, hver veit? Eg hugsa
- ekki um ADHD sem galla né kost, heldur bara eitthvad

© annad, eitthvad fravik,” baetir Baldur sannfaerandi vid.

P#?DS ar

Eins og ad vera stungid i sjo
innstungur
peir sem hlusta reglulega 4 Drauga

fortidar kannast eflaust vid Baldur {
ofurhressa og hvatvisa girnum pjarm-
andi ad punglynda Flosa sem & pad til
ad spyrja, a gbdlatlegan pirrandi mata,
hvort Baldur hafi gleymt ad taka lyfin
sin. En skyldi Flosi hafa upplifad mikinn
mun & Baldri pegar hann byrjadi a
lyfjum? , petta er gbd spurning, ég er oft
lélegur i ad taka eftir svona breytingum
og tek félki bara dalitid eins og pad er,”
svarar Flosi ofurrolega eftir svolitla
umhugsun og greinilegt ad pad er

ekki alveg sami asi & honum og Baldri.
.Reyndar fannst mér badir braedurnir
alltaf dalitio orir, ég man eftir pvi fyrir
um tiu arum sidan pegar vid vorum ad
gera plotu saman, pa var Baldur alger-
lega & Utopnu i studidinu. Svolitid eins
og hann veeri blinn ad stinga sér i sjo
innstungur, hljép a milli og 60 Ur einu i
annad en var samt aldrei brjalaedislega
pirrandi. Eg hef alltaf skynjad tidni i
folki sumir eru haegir 8 medan adrir

eru orir, bannig er pad bara,” segir Flosi
og Baldur baetir vid ad honum finnist
hann alltaf hafa verid mjog gbdur i ad
fela ADHD einkennin. ,Félagar minir {
Skalmold segjast ekki hafa tekio eftir
neinni sérstakri breytingu pegar ég for a
lyfin en nuina sja peir ef ég er ekki & peim.
i dag gengur mér miklu verr en 4dur ad
takast & vid lifid an lyfja. Eg var i svo
g60ri eefingu vid ad pykjast en ég er ekki
til i pad lengur, bad er bara allt of mikil
vinna,"” tekur Baldur fram.

Olikir brestir peirra félaga koma
vel i ljés i samtolum pattanna
Hin opinskaa umraeda um personulega
bresti er { raun ordin orjufanlegur hluti af
vorumerkinu Draugar fortidar og sérlega
skemmtilegt hversu o6likir einstaklingar
Baldur og Flosi eru. En skyldi pessi vinkill,
ad draga personuleg og andleg fravik
pbeirra félaga fram i dagsljésid, hafa verid
medvitud akvordun adur en hladvarpid
hofst? ,Eg vissi alltaf ad petta myndi
bera & gébma bvi eitt pad skemmtilegasta
sem ég geri er ad tala um punglyndid
hans Flosa, mér finnst pad svo steikt,"”
segir Baldur heldur kiminn & svip og Flosi
baetir vid ad hann hafi komid Ut dr pung-
lyndisskapnum aramatin 2016-2017.

,Eg vaknadi vid einhvern djéfulsins
havada og leeti og leit Ut um gluggann
og skildi ekkert hvad var i gangi, svo fatt-
adi ég ad pbad var komid gamlarskvold.
Eg var buinn ad vera svo pbunglyndur ad



ég hafdi sofid nanast allan desember-
manud. ba setti ég faerslu & Facebook
sem fékk dalitla athygli og i kjolfarid fér
ég i Utvarpsviotol sem voktu umtal og
ég fékk i kjolfario allskonar skilabod fra
folki," baetir Flosi vid.

Tilbainn ad taka slaginn vid pann
sem segir ad ADHD sé ekki til

Baldur segir ad peir hafi alltaf talad

um hluti sem ekki megi tala um og

hafi vitad ad petta yrdi einhver hluti af
hladvarpinu. ,pad kom fljétlega i ljos
hversu mikilvaegt pad var ad madur a
aldur vid Flosa vaeri ad lysa eigin glimu
vid punglyndi og kvida. bessi fravik
okkar skipudu pvi dvart steerri sess en
vid hofoum gert rad fyrir.” Baldur nefnir
ad honum finnist of algengt ad peir
sem glimi vid eitthvad, annad hvort

tali of mikid um pad eda soépi 6llu undir
teppi. pPvihafi peir viljad fara einhvern
milliveg en opin umraeda sporni gegn
fordomum. ,Samkvaemt kénnun sem
ég las um daginn er almenningur enn
med einhverja forddma gagnvart ged-
sjukdomum en pad hefur po lagast mikid
og sérstaklega gagnvart punglyndi, pad
er ordid vidurkenndara," segir Flosi og
Baldur baetir vi® ad hann hafi ekki enn
hitt neinn sem segir ad ADHD sé ekki
til. ,Eg veeri samt mjog til i ad hitta
manneskju sem finnst petta bara vera
aumingjaskapur og taka slaginn. Ja aetli
ég auglysi ekki bara eftir henni hér med,"”
segir hann og hleer.

Veeri 6polandi ,besserwisser” an
bunglyndis

Draugar fortidar fa gridarlega mikid af
skilabodum og pokkum fra hlustendum
baedi vegna sagnfraedilegs innihalds
hladvarpsins en ekki sidur vegna um-
raedunnar um punglyndid, kvidann og
ADHD-i0. Flosi segir petta vera anaegju-
legt. ,Bestu skilabodin sem ég hef fengid
var fra konu sem pjaist af punglyndi og
eiginmadur hennar hafdi aldrei skilid
sjukdéminn fyrr en hann hlustadi a
okkur. Mér finnst lika mikilvaegt ad hafa
hdmor fyrir pessu, ég er til deemis buinn
ad lysa pvi hvernig ég tala vid kvidann
minn og kalla hann ndinn freenda sem ég
losna ekkert vid. En ég gaeti ekki imyndad
mér mig an pessara bresta, peir eru svo
mikill hluti af minum karakter. An peirra
yroi ég orugglega alger ,besserwisser”
og allt of anaegdur med mig, punglyndid
heldur mér & jordinni,” segir Flosi med
smavegis kaldhaedni. Baldur gripur fram
i og segir ad Flosi yrdi 6polandi ef hann

veeri hress, lifsgladur og dnaegdur med

sig. Pess ma geta ad punglyndi er flokkad

sem gedsjukddmur & medan ADHD er
skilgreint sem roskun.

Getur verid varasamt ad greina
alla i mannkynségunni

Flosi sér um sagnfraedipattinn i hlad-

varpinu og parf pvi ad kynna sér vel ymsa

menn og malefni eins og Gengis Khan,
Nostradamus, Egil Skallagrimsson og
Katrinu miklu svo orfair séu nefndir.
Skyldi hann hafa velt fyrir sér hvort
einhverjir af peim einstaklingum sem
hann hefur fjallad um hafi verid med
einhvers konar andleg fravik eins og
ADHD? ,)a ég hef oft paelt i pessu og til
daemis grunar marga ad Nicolas Tesla,
sem var a dagskra um daginn, hafi verid
a einhverfuréfinu. Pad sama a vid um

Hitler, pad er alveg gaman ad velta pvi fyrir
sér hvort hann hafi verid med eitthvad en :

ég held samt ad madur purfi ad passa
sig & pessu. Eg pekki til deemis ADHD ekki
naegilega vel til ad geta greint pad."”

bunglyndi ruglad saman vid
ADHD

Flosi segist, a timabili, hafa haldi®d ad
hann vaeri med ADHD. Brédir hans, sem
er kennari, hafi hringt og skyrt Flosa fra
ad hann vissi hvad veeri ad hrja hann og
benti & ADHD. | kj6lfarid skodadi Flosi
ADHD einkennalista, sa par einhverja
samsvorun en pad nadi ekki lengra.

Baldur segir ad pad hafi alltaf legid i aug-

um uppi ad eitthvad hrjadi Flosa. ,Vid
drukkum miki® saman og pad fér ekki

vel i Flosa, hans pyngsli daginn eftir voru
4 einhverju 6dru plani.” Flosi baetir vid ad
hann hafi haldid ad hann veeri alkéhélisti :

og akvad pvi ad haetta ad drekka. Hann
var edrl i 7-8 ar en pad lagadi samt ekki
astandiod ad fullu. ,Eg for ad lokum til
salfraedings en hann greindi mig med
frekar alvarlegt punglyndi, ég vissi ekkert
hvad pad var. bess ma geta ad ég missti

pabba minn pegar égvar 8 ara i slysi sem
hafdi gridarlega mikil ahrif & mig og margir
horfou til pess pegar verid var ad finna Ut

Ur pvi hvad veeri ad mér," segir Flosi.

Er med ADHD bpratt fyrir lyfin

Baldur segist pakklatur fyrir lyfin en an
pbeirra og konunnar sinnar, Veru, veeri
Hljodkirkjan sennilega ekki til. Undir
hennar hatti eru dsamt Draugum for-
tidar fleiri vinsael hladvorp sem hann
sérum. ,Min upplifun af lyfjunum

er jakvaed, pau hjalpa mér mikio, en
audvitad langar mig ekkert ad vera a

DHD

i35ar

Sam-
kveemt
konnun
sem ég

las um
daginn er
almenn-
ingur

enn med
einhverja
fordoma
gagnvart
gedsjuk-
démum en
pad hefur
pé lagast
mikid og
sérstak-
lega gagn-
vart pbung-
lyndi, pad
er ordid
vidur-
kenndara.”

peim ef ég parf pess ekki.” Baldur baetir
vid ad pd hann taki lyf ba sé hann enn
med ADHD.

Draugar fortidar hofu géngu sina i lok
mai arid 2020 en sidan pa hafa peir
félagar gert hatt i 200 hladvarpspeetti
asamt ymsu 00ru aukaefni. Nyr pattur
fer i loftid i hverri viku inn & Patreon.com
fyrir askrifendur en yfir 100 peetti er

ad finna endurgjaldslaust inn & 6llum
helstu veitum. Pess ma geta ad einn
pattur i manudi er opinn 6llum. Baldur
og Flosi segjast hafa sérlega gaman ad
hladvarpsgerdinni og sja fyrir sér ad
halda 4fram ad framleida sagnfraedilegt
hladvarp med skvettu af punglyndi og
athyglisbrest. ,Vio gerum petta & medan
vid hofum enn gaman af. Vid vissum

ad Flosi pyrfti svigram inn & milli og
pbad hefur alveg gerst. Hlustendur vita
lika hvernig vid erum og ad allt er ekki
fullkomid hja okkur. Eg verd stundum
alveg brjaladur a Flosa en hann er aldrei
ad reyna ad gera ekki sitt besta,"” segir
Baldur. bess ma lika geta ad Draugar
fortidar halda uti skemmtilegum um-
raeduhopi um hladvarpiod a Facebook.

ADHD samtdkin hafa a sidastlionum arum stofnad
utibu vidsvegar um landid. Markmid peirra er
a0 pjonusta landsbyggdina medal annars med
reglulegum fraedslu- og spjallfundum.

Fundirnir eru 6llum opnir og endurgjaldslausir.
Ndnari upplysingar er ad finna & adhd.is

Utibd samtakanna eru eftirfarandi:

NORDURLAND

SUDURNES

VESTURLAND

SUDURLAND

AUSTURLAND




Vid 6skum ADHD samtokunum til hamingju med 35 ara afmaelid og pokkum
beim fyrir kroftugt starf og 6fluga hagsmunabarattu a lidnum arum.
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