SYSTKINI
0G ADHD




ADHD getur haft vidtaek ahrif & daglegt lif barns med ADHD og fjélskyldu pess. Stundum er
eins og dagleqgt lif fjélskyldunnar snuist ad mestu um barnid med ADHD og b4 erfidleika
sem bad glimir vid. bvi getur systkini 4n ADHD fundist sem pau skipti foreldrana minna
mali en barnid med ADHD.

Rannséknir sem hafa borid saman fjolskyldur med eda an barns med ADHD hafa stadfest
a0 agreiningur er tidari i fjolskyldum barna med ADHD. Gildir b4 einu hvort um er a0 reeda
agreining milli barnsins med ADHD og foreldra pess eda milli barnsins med ADHD og
systkina pess.
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Born med athyglisbrest eiga
erfitt med ad einbeita sér og
fylgja fyrirmaelum. pau truflast
audveldlega af pvi sem er

a0 gerast i kringum pau, eda
jafnvel bara af eigin hugsunum.
pannig lysa born med ADHD

oft ad pau hafi enga stjérn &
hugsunum sinum. Ahugaleysi
og utanadkomandi truflun valda
pvi ad upplysingar staldra stutt vid i skammtimaminninu svo ekki naest a6 vinna ur peim
og koma afram i langtimaminnid. Petta Gtskyrir gleymsku barna med ADHD og paer
upplysingar sem ekki naest ad vinna ur virdast alveg hafa farid framhja peim eda farid inn
um annad og Gt um hitt.

™1 Hreyfiofvirk born eiga oft erfitt med
a0 sitja kyrr, vera ekki 4 i6i med hendur
og feetur eda fiktandi i déti fyrir framan
. T# pau. pau virdast hafa éprjotandi orku
: . ; 0g pd pau séu a fullu allan daginn,
4 : /"r upp um allt og Gt um allt geta pau
;‘ : " engu a0 siour &tt erfitt med ad slaka a
b- ' ) ‘ og komast i 16 & kvoldin. pau tala oft
mikid og geta veriod truflandi fyrir adra.
Hreyfiofvirknin getur ordid til pess ad born nai ekki ad staldra naegilega lengi vid i athéfnum
til ad na tokum & beirri faerni sem athofnin krefst.

Hvatvis born framkvaema oft hluti
an pess ad hugsa og segja oft hluti
sem bau meina ekki. Pau geta verid
krefjandi vegna 6polinmaedi og
osveigjanleika. pau eru oft vidkveem
fyrir areiti, geta ordid pirrud af litlu
tilefni sé0 med augum annarra - og
viobrogd peirra geta virst ofsafengin
vegna erfidleika peirra vardandi
tilfinningastjérnun.

ADHP




AHRIF A FJOLSKYLDULIFID

Vegna 4durtalinna erfidleika fer

oft stér hluti fritima foreldra i ad
adstoda barnid med ADHD vid ndm og
skipulag, leidbeina pvi, minna 4 allt
sem parf ad muna, halda vid efnid og
stydja. Systkini 4n ADHD geta upplifad
ad litill timi sé aflégu fyrir pau. peim
getur fundist sem foreldrarnir sjai pau
ekki eda sama um pau og geta fundio
fyrir 6fund og afbrydisemi i gard
barnsins med ADHD vegna peirrar
athygli sem pad feer.

Ef barnid med ADHD er mjog 6polinmétt og krefjandi, 3 erfitt med ad bida eftir ad
rodin komi ad pvi og med truflandi og erfida hegdun getur pad reynt verulega & polrif
foreldranna, valdid peim pirringi og streitu sem svo smitast yfir a restina af fjolskyldunni.
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Mikill timi fer pa oft i ad reyna ad
leidrétta 6aeskilega hegdun og aga
barnid med ADHD. pegar foreldrar
eru uppgefnir og pirradir er haetta

3 a0 athygli peirra beinist fremur

ad neikvaeori en jakvaedri hegdun
barnsins med ADHD . Pad er b6 pannig
ad oll athygli virkar sem jakvaed
styrking hegdunar og eykur tidni
hennar. par af leidandi hefur athygli 3
neikvaeda hegdun pverofug ahrif vid
pad sem etlad var.

Mismunandi krofur sem gerdar eru til barnsins med ADHD og systkina pess geta valdid
6fund, pirringi og deilum 3 milli systkina. Oft er gerd krafa um ad systkini geri hluti

sem barnid med ADHD sleppur vid ad gera. Eins er algengt ad systkini fai skammir fyrir
eitthvad sem barnid med ADHD er ekki skammad fyrir par sem hegdun pess er afleiding
roskunarinnar. Til pess ad fa barn med ADHD til ad gera hluti eru oft gerdir samningar vid
pad og buin til umbunarkerfi sem pydir ad barnid getur unnid sér inn verdlaun med pvi ad
gera bad sem til er a&tlast af pvi. Petta getur valdid systkinum pirringi og 6fund pegar pad
pykir sjalfsagt ad pau geri sama hlutinn n sérstakrar vidurkenningar.

Born hafa porf fyrir sanngirni - og vilja ad allt sé jafnt og eiga oft erfitt med ad skilja ad
jafnt pydi ekki endilega eins pegar parfirnar eru 6likar.
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Systkini barna med ADHD upplifa ymsar askoranir i samskiptum vid barnid med ADHD

og geta upplifad sig sem fornarlomb stridni og jafnvel ardsargirni af halfu barnsins med
ADHD. A sama tima krefst umhverfid pess ad pau syni pvi skilning, passi upp 4 og séu
g60 vid pad. pad getur verid erfitt fyrir systkini barna med ADHD ad syna barninu skilning
pegar hegdun pess er 6fyrirsjdanleg og jafnvel ofbeldisfull. pvi getur systkinid an ADHD
upplifad togstreitu @ milli neikveedra tilfinninga i gard barnsins med ADHD og kréfunnar
frd umhverfinu sem getur valdid sorg, sektarkennd og depuro.

Neikvaedar tilfinningar systkina barna med ADHD

Kvidi og 6tti vegna 6fyrirsjdanlegrar hegdunar barnsins med ADHD

Pirringur vegna homluleysis systkinis med ADHD i félagslequm adstaedum

Pirringur vegna pess ad mismunandi krofur eru oft gerdar til barnsins med ADHD

og systkina pess

0Ofund og afbrydisemi vegna allrar athyglinnar sem systkinié med ADHD faer

Skomm vegna hegdunar systkinisins med ADHD og dhyggjur af pvi hvad vinirnir hugsa
Biturleiki yfir skorti & ,edlilegu" fjolskyldulifi

Sektarkennd vegna neikvaedra tilfinninga i gard systkinis med ADHD
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Hegdun systkina barna med ADHD litast af umhverfinu sem pau alast upp i og
hegdunarbreytingar eru oft hrép a athygli foreldra.

Hvar i systkinarédinni barnid med ADHD er getur skipt mali fyrir hrif & hegdun
systkinanna. pannig upplifa eldri systkini barna med ADHD oft frekar en yngri, misreemi i
krofum til sin og barnsins med ADHD. Auk pess er oft aetlast til pess ad pau leidbeini, leiki
vid og verndi barnid med ADHD, jafnvel pétt pad komi illa fram vid pau. Pa getur verid
erfitt pegar vinirnir skilja ekki af hverju barnid med ADHD hegdar sér eins og pad gerir eda
verda preyttir af ad hafa pad i eftirdragi.

Hins vegar ef barnid med ADHD er eldra eru meiri likur & ad yngri systkini hermi eftir
hegdun pess pvi pau hafa séd ad peirri hegdun er veitt athygli. Adrir peettir sem hafa
3hrif eru skapgerd barnanna, gaedi sambands barna og foreldra peirra og su upplifun
systkinanna ad foreldrunum pyki vaenna um barnid med ADHD.
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ALGENGT ER AD SYSTKINI BARNA

MED ADHD FARI i EITTHVERT
EFTIRTALINNA HLUTVERKA

Fullkomna barnid gerir allt til a0 gledja
foreldra sina og audvelda peim lifid pvi pad
veit hversu krefjandi barnid med ADHD er. bad
leitast vi0 ad fa athygli foreldra sinna fyrir ad
vera géda og duglega barnid, er samviskusamt,
leggur sig fram i ndmi og témstundum og
stendur sig almennt vel i lifinu 3n pess a0 reida
sig 8 adstod foreldra sinna. betta getur valdid
barninu miklu dlagi og kvida enda er krafan um
fullkomnun éraunhaf og enginn getur stadid
undir henni. Fullkomna barnid velur ad ipyngja
ekki foreldrum sinum med eigin hugsunum og
tilfinningum, ber oft harm sinn i hlj6di og getur
med timanum préad med sér tilfinningardskun.

Vanvirka barnid veit hversu mikinn studning
og athygli barnid med ADHD barf og reynir pvi
ad lata litid fyrir sér fara svo pad trufli ekki
e0a ipyngi foreldrum sinum frekar. Oft er petta
barnid sem lokar sig af inni i herberginu sinu
eda er litid heima. pad virdist hafa satt sig vid
ao erfid og jafnvel ofbeldisfull hegdun barnsins
med ADHD sé éumflyjanlegur hluti lifsins og
leetur pvi oft slika hegdun yfir sig ganga, én
pess ad syna nokkra maétstoou. petta getur
valdid reidi, vanmattarkennd og depurd til
lengri tima litid par sem vanvirka barnid getur
upplifad sig 6synilegt og jafnvel gleymt.
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Métpréafulla barnid reynir ad r
kalla 3 athygli foreldranna med

pvi ad hegda sér eins og systkinid
med ADHD. Reynslan hefur kennt
pvi ad motproi barnsins med
ADHD skilar athygli foreldranna og
aukinni adstod, auk pess sem pad
sleppur vid ad purfa ad leysa af
hendi ymis verkefni sem aetlast er
til ad systkinid geri. Hér er um ad
reda laerda hegdun sem foreldrar
styrkja an pess a0 vilja pad.

Reida barnid. Systkini barna med ADHD sem upplifa éréttleeti af halfu foreldranna fara oft
i hlutverk reida barnsins. peim finnst 6sanngjarnt ad barnid med ADHD komist upp med
hitt og petta sem pau eru skommud fyrir, sé umbunad fyrir ad gera hluti sem pau gera
daglega og enginn tekur eftir, ad atlast sé til ad pau syni barninu sem er alltaf ad pirra
pau skilning og par fram eftir gétunum.
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RAD TIL FORELDRA VEGNA SAMSKIPTA-

VANDA SYSTKINA MED 0G AN ADHD

Leitadu pér eins mikilla upplysinga um ADHD og pu getur og Gtskyrou ADHD fyrir systkinum
barnsins med hlidsjon af aldri peirra og proska.

Hlustadu a systkini 4n ADHD og settu pig inn i hvernig peim lidur

Syndu systkinum ad peirra parfir séu jafn mikilveegar pérfum barnsins med ADHD
Utskyrdu ad astaeda sé fyrir hegdun barnsins med ADHD, en ekki afsaka sleema hegdun
med réskuninni. ADHD Gtskyrir hegdun en afsakar hana ekki

Utskyrdu fyrir systkinum ad misraemi i krofum til peirra og barnsins med ADHD tengist
mismunandi styrkleikum og veikleikum. Hjalpadu peim ad sja hvad pau kunna ad hafa
umfram barnid med ADHD og af hverju barnid med ADHD krefst meiri adstodar vid sumt.
Settu i samhengi vid eitthvad sem peim kann ad finnast erfitt og purfa adstod vid

Ef pu ert med umbunarkerfi fyrir barnid med ADHD skaltu lika gefa systkinum pess
kost @ umbun fyrir eitthvad sem peim reynist erfitt

Notadu sému agareglur & 6l bornin & heimilinu - pé svo ad krofur purfi ad adlaga i
samrami vid styrkleika og veikleika hvers og eins. pannig laera 6ll bérnin um jafnraedi
0g pad dregur ur biturd og 6fund

Syndu sanngirni pbegar kemur ad agareglum og afleidingum hegdunar

Kynntu afleidingar sleemrar hegdunar (t.d. missa hlé, missir eitthvad eftirsétt s.s.
tolvutima, sima o.fl.) og umbunadu fyrir géda hegdun (t.d. ispinni , isbiltur, gista hja vin,
tolvutimi o.fl.)

Stattu vid gerda samninga

Algeng mistok sem foreldrar gera pegar systkini deila
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A0 taka afstoou til deemis med pvi ad refsa pvi barni sem talio er eiga sok a deilunum
- oftast pvi barni sem sést meida systkini sin. Er addragandi rifrildisins pekktur?

Er hugsanlegt ad hitt systkinid hafi verid ad pikka og pota d0ur en petta gerdist.

Ad hunsa videigandi hegdun. Foreldrar fordast oft ad trufla pbegar bornin eru ad leika sér
fallega saman, en um leid og upp koma vandamadl beinist athyglin ad bérnunum. pegar
hegdun er hunsud dregur Ur tioni hennar, begar hegdun er veitt athygli eykst tioni hennar.
Med pvi ad veita bara rifrildum og 6saetti athygli ytir madur undir slika hegdun



Veittu systkininu an ADHD éskilyrta ast og umhyggju 6had vidbrogdum pess vid
hegdun systkinis med ADHD og hjalpadu pvi ad:

Fordast ad taka slaginn vid systkinid med ADHD sem skipta engu mali
Hunsa léttvaega stridni af halfu barnsins med ADHD

Yfirgefa adsteedur fremur en ad fara i deilur sem erfitt er ad vinda ofan af
Setja systkini sinu med ADHD skyr mork

Leita adstodar fullordinna ef ekkert af pessu dugar

Ekki taka afstodu i deilum systkina ef pu veist ekki ndkvaemlega hvad pad
var sem gerdist

HlGdu ad pér:

Reyndu ad gera heimilislifid eins afslappad og mogulegt er

Skipuleggdu pig vel og undirbidu barnid vel fyrir nyja hluti - daglegar ratinur
og fyrirsjdanleiki minnkar stress

HIGOu vel a0 sjélfri/sjalfum pér

Hugadu vel ad svefni, naeringu og reglulegri hreyfingu

Fardu ut - taktu pér hlé fra daglegu amstri

Jakvaed langtimaahrif pess ad eiga systkini med ADHD:

Aukinn proski

Aukin vidsyni

Aukid umburdarlyndi

Aukin polinmae0i

Aukin samkennd

Aukin faerni i félagslequm samskiptum
Aukin faerni i Grvinnslu vandamala
Aukin tilfinningagreind
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