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Foreldrafélag misproska barna Oktébermanudur er alpjédlegur ADHD vitundarmanudur.

var stofnad pann 7. april Rétt eins og undanfarin ar hefjum vid ménudinn med solu
1988. Med aukinni pekkingu endurskinsmerkja med teikningum eftir Hugleik Dagsson.

0g skilningi 3 ADHD sem Auk pess ad gefa Ut petta fréttablad sem dreift er & landsvisu.
taugaproskardskun sem hyrfi i tilefni 30 dra afmaelis ADHD samtakanna sténdum vid jafn-
ekki 3 fullordinsdrum var framt fyrir tveggja daga rddstefnu dagana 18. og 19. oktdber
nafninu breytt nokkrum arum undir heitinu ,Allt sem pa ekki vissir um ADHD og konur,

sidar i ADHD samtokin. Allt systkini ...

frd stofnun samtakanna hafa

samtokin barist fyrir auknum Eins og nafnid gefur til kynna beinist athyglin ad pessu sinni ad
Urreedum fyrir einstaklinga malefnum kvenna, barna og systkina einstaklinga med ADHD.
med athyglisbrest, og skyldar A radstefnunni verda fjorir erlendir sérfreedingar i malefnum
raskanir. ADHD sem flytja fjolmorg dhugaverd erindi dsamt pvi ad

Lengi vel var litid 4 born med ADHD sem 6pekktarorma og
erfid hegdun talin stafa af sleemu uppeldi. En fordémar og
skilningsleysi par ad lutandi stafa einfaldlega af vanpekkingu.
Sem betur fer hefur mikid vatn runnid til sjdvar og um leid
pekking og skilningur 8 ADHD aukist til muna.

kynntar verda nyjar islenskar rannséknir 8 malum tengdum
ADHD. Nanari upplysingar um rddstefnunna ma finna 4 baksiou
fréttabladsins og hvert ég pig til ad kynna pér hana nanar.
Skraning fer fram @ heimasidu samtakanna www.adhd.is

SKILNINGUR SKIPTIR MALI - STUDNINGUR SKAPAR SIGURVEGARA
ADHD samtokin 16gdu dherslu & og attu um leid stéran patt
i vitundarvakningu sem ordid hefur i malefnum einstaklinga Keer kvedja,
med ADHD. Med auknum skilningi og baettri medferd hefur lif Elin H. Hinriksddttir
einstaklinga med ADHD batnad til muna. Eitt af helstu mark- Formadur ADHD samtakanna
midum ADHD samtakanna hefur enda dvallt verid ad upplysa
almenning um réskunina og ahrif hennar 4 lif einstaklinga sem
glima vid athyglisbrest.

Afmalishatio ADHD

i tilefni af 30 4ra afmaelinu stédu ADHD samtékin fyrir
veglegri afmaelishatid i 10n6 pann 2. september sidastlidinn.
H&tidin var litrik og fjorug rétt eins og lifid er svo gjarnan
medal einstaklinga med ADHD. Fullt var Gt Gr dyrum og
gestir geeddu sér 4 hefdbundinni afmaeliskoku med kaffinu.
Saga Gardarsdottir styrdi afmaelisveislunni med glans, leiddi
gesti i afmaelisséng, leikhdpurinn Lotta skemmti gestum og
Sirkus island sl6 i gegn med stérfenglegum dhaettuatridum.

Tonlistarmenn Ur ymsum attum stigu d stokk og bérnin toku
virkan patt i skemmtuninni. Bodid var upp & skemmtileg
verkefni utandyra par sem pau fengu m.a. ad spreyta sig a
sirkusatridum, gefa 6ndunum braud dsamt pvi ad bodid var
upp 4 blodrudyr. ADHD samtokin eru pakklat ollum peim sem
komu og fognudu med okkur og eins peim sem hugsa hlylega
til okkar & afmeelisdrinu og hafa stutt vid bakid & samtokunum
med ymsum haetti i 30 ar.
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Rangur misskilningur:

ADHD er ekki

veikleiki

pad er algengur misskilningur ad ADHD fyrir folki flaekist ut i eitt. | athyglisbresti felast
nefnilega ymsir styrkleikar, p6 dags daglega reynist mérgum erfitt ad koma auga 3 pa.

Athyglisbrestur, hvatvisi og ofvirkni eru prjar helstu birtingar-
myndir ADHD. par undir leynast svo undirflokkar af ymsu

tagi. Vid sem pekkjum ADHD af eigin raun vitum full vel ad 3
sleemum degi getur verid preytandi ad geta ekki haldid sig il
deemis vid eitt verkefni eda umraeduefni. Hugmyndirnar eru
oprjotandi, hvatvisin sendir mann Gt og sudur, oft og idulega i
adra 4tt en pa sem askileg er og stundum er madur buinn ad
framkvaema eitthvad an pess ad ihuga afleidingarnar.

Hversu undarlega sem pad kann ad hljéma geta somu eigin-
leikar 8 g6dum degi nyst til godra verka. Ad minu mati liggur
hér hundurinn grafinn. pessar ¢6teljandi birtingarmyndir eru i
raun eiginleikar. Verkfaeri sem gerir okkur heef til ad hugsa og
horfa 6druvisi & hlutina en margur annar. Kdnstin liggur svo i
a0 finna okkar styrkleika og fjélga peim stundum er peir nytast
il fulls.

STYRKLEIKAR 0G VEIKLEIKAR
Tokum 6rfa deemi um eiginleika sem haeglega geta talist baedi
styrkleiki og veikleiki

Fokus (e. hyperfocus): Ad halda hundradogtiuprésent fékus i
miklu dreiti er eiginleiki sem margir athyglisbrestir kannast vid.
Sjélfan tok pbad mig morg ar ad atta mig & hvers vegna og pa
um leid ad skilja hvers vegna og undir hvada kringumstaedum.
Ef ég pekki areitid og veit hvad er ad gerast i kringum mig pd
parf ég hreinlega ekkert ad velta pvi fyrir mér. Fyrir suma virkar
tonlist vel. Adrir seekja i hafilegt skvaldur, s.s. 3 kaffihasi par
sem D litil heetta er 3 beinu &reiti. Um leid verdur ad passa ad
tynast ekki i 6parfa smaatridum.

Hugvitssém og hugmyndarik: i 6llu hugmyndafluginu horfir
einstaklingur med ADHD gjarnan 4 adra peetti og finnur lausnir
sem 6drum kaemi ekki til hugar. Einmitt pess vegna ma finna
fjoldan allan af listaménnum, frumkvédlum og honnudum
sem blémstra i sinu starfi. Allt einstaklinga sem hugsa Ut fyrir
kassann. Alla vega svo lengi sem g6du hugmyndirnar tynast
ekki medal allra hinna sem 6hjakvaemilega detta inn og Ut.

Hvatvis, fyndin og tokum dhaettu: Audvitad getur hlutur 3
bord vid hvatvisi komid manni i koll, madur missir eitthvad at
Ur sér eda vanmetur dhaettuna. En um leid getum vid verid
meinfyndin, komid hlutum i verk og undir réttum kringum-
steedum metid adstaedur rétt og gert akvordun dhaettunar virdi.

Seigla: Er petta prautseigja eda pvermadska? Eflaust er undir-
ritadur oft sekur um hid sidarnefnda. Ekki alltaf pbd og petta er
eiginleiki sem nyst hefur vel. Ad gefast ekki upp. Finna svar
sem enginn annar sér. Pad er kunst.

Orlat og hjalpsém: Folk med athyglisbrest ma sjaldan aumt
sja og vill hjdlpa 6llum. Audvitad parf allt ad vera innan skyn-
samlegra marka, en um leid gefum vid mikid af okkur.

Samskipti: Folk med athyglisbrest & oft audvelt med samskipti
vid ¢lika hopa og einstaklinga. Vid erum fljét ad atta okkur &
adsteedum og tengjum félk saman.

Koma auga a storu myndina og skipulag flékinna verkefna:
Vegna pess ad vid festumst sidur i pvi sem virdist augljést pa
getum vid verid fljot ad atta okkur a stéra samhenginu. Ad
sama skapi getum vid haldid utan um flékna framkvaemd. Bara
svo lengi sem vid festumst ekki i einhverjum smaatridum og
missum heildarsynina.

Fljot ad laera: Ef dhuginn 3 efninu er til stadar getum vid
gleypt upplysingar & dgnarhrada. betta tengist ad sjalfsogdu
getunni til ad einbeita sér algerlega ad einum hlut og um leid
ad kunna ad koma sér i dkvednar adstaedur.

Hreinskilni og hispursleysi: Einstaklingar med ADHD koma

til dyranna eins og peir eru kleeddir. Pad getur baedi verid
kostur og 6kostur. Okosturinn er sa ad peir geta studad adra
med framkomu sinni en pad er dtviraedur kostur ad peir sem
umgangast einstaklinga med ADHD vita alltaf hvar peir hafa pa.
Vid erum sjaldan éheidarleg og latum vita ef okkur mislikar.

Hress og skemmtileg: Pad er sjaldan lognmolla i kringum
einstaklinga med ADHD og peir eiga audvelt med ad hrifa adra
med sér. Vid sjdum gjarnan spaugilegu hlidarnar og getum
idulega gert grin ad mistokum okkar.

AUKUM LiKURNAR A VELGENGI

RAKTUM STYRKLEIKANA

HVERNIG GETUR VEIKLEIKI ORDID AD STYRKLEIKA
HVERT ER TRIKKID ...

Til ad snua eiginleika upp i styrkleika parf hreinlega ad vinna

i eigin malum. Hér skiptir litlu hvort pa liggur i séfanum med
allar heimsins fjarstyringar og laetur pig dreyma um dlika
velgengni og athyglisbresta & bord vid Richard Branson, Emmu
Watson og Justin Timberlake eda ert pegar i gédum malum og
vilt gera betur. Lykilinn er avallt ad finna i eigin ranni.

Fyrsta skrefid er dvallt ad skilgreina og skilja hvada eiginleikar
i eigin fari geta ordid manns helsti styrkleiki. Spyrdu sjalfan pig
storu spurninganna. i hverju ertu g6d,/ur? Hvad myndirdu helst
vilja gera i lifinu ef pu pyrftir ekki ad hafa ahyggjur af pening-
um? Hvar viltu vera eftir fimm, tiu eda fimmtan ar? Hverju viltu
breyta i heiminum?

Naesta skref er svo ad auka likur 3 velgengni og um leid lag-
marka likur & mistokum.

Ekki seekja i storf sem henta pér illa. Pad er afar liklegt ad
einhaf vinnubrogd og faeribandaafgreidsla drepi hja pér allt
frumkvaedi. bU veist alveg hvar pad endar.

Hvad sem pu tekur pér fyrir hendur legdu pa dherslu 3 ad bua
pér til umhverfi sem eykur likur 3 g6dri dtkomu. Ef pér hentar
til deemis ad lima gula minnismida Ut um alla veggi og hylja
gluggann fram & gang med A4 blodum pa mattu gera pad.

Ef einhverjum finnst pad skritid utskyrdu pa hvers vegna pu
gerir petta.

Velgengni er lykillinn og par skiptir 6llu ad pu fair ad blémstra.
Sjalfur telst ég seint fullnuma hvad petta vardar. Suma daga
flaekist minn bévitans athyglisbrestur fyrir mér Ut i eitt. Adra
daga er hann kldrlega styrkleiki sem gerir mig haefan til ad
sinna floknum verkefnum. Mitt helsta verkefni er ad feekka
vondu dégunum og fjolga peim g6du.

Vittu til: Ef pu skilur hvar pinn styrkleiki liggur, ef pu Gtskyrir
fyrir fjolskyldu, vinum og ndnustu samstarfsmonnum hvers
vegna petta vinnulag hentar pér ... b4 munu 6trdlegustu dyr
ljukast upp.

Vilhjdlmur Hjdlmarsson




ADHD - astrida, kraftur
og skopunargledi

Fedgarnir Gisli Runar Jénsson og Bjorgvin Franz Gislason eru badir med ADHD.
Hér rda peir kosti pess og galla og hvernig peim hefur tekist ad finna orkunni
jadkvaedan farvegq i leiklist, skopunargledi og himor.

VAR SVO ROSALEGA UTAN VID MIG”

Gisli Runar hefur alla tid glimt vid ADHD, tourette og drattu- og
prahyggjuréskun. Hann segir foreldra sina hafi stadid rddalausa
frammi fyrir atferli sonarins. Hvad var pad eiginlega med
pennan dreng?

Birtingarmynd ADHD hja honum sem barni var s ad hann

var mjog vidutan. A peim tima voru brandarar um préfessora
algengir og peir voru alltaf svo utan vid sig. ,Peir gleymdu, pu
veist, alltaf ad taka herdatréd r jakkanum sinum, eda féru Gt &
jakkanum en gleymdu ad fara i buxurnar. peir voru professorar;
peir voru svo utan vid sig. Eq var alltaf kalladur préfessorinn, ég
var svo rosalega utan vid mig”. Gisli Runar tekur deemi: ,Eq for
idulega Gt i bad fyrir mémmu med stuttan innkaupalista sem
ég hafdi lagt 4 minnid, en pegar i budina var komid, var svo
gaman ad spjalla vid kaupmanninn og afgreidslufélkid, ad ég
keypti yfirleitt eitthvad allt annad en ég atti ad kaupa. Mddir
min var ordin pessu von.”

KOMST EKKI YFIR GOTUNA

Um &rattu- og préhyggjurdskun sina i aesku segir Gisli Runar:
,pegar ég purfti ad fara yfir gotu til ad fara pessar budarferdir
fyrir mommu pd komst ég ekki yfir gotuna, jafnvel svo
stundarfjérdungum skipti, af pvi ad ég purfti ad framkvaema
dkvedna athofn med fotunum ddur en ég komst aftur yfir. pad
var timaspursmal hversu oft ég purfti ad koma pessum kaek i
kring og husmaedur i neerliggjandi eldhtsgluggum fylgdust med
pessu 6ttalega skrytna barni.”

ASTRIDA FYRIR LEIKLIST

Bjorgvin Franz syndi merki um ADHD strax & leikskolaaldri. pa
kom i ljés ad hann gat ordid heltekinn af sumum verkefnum
og pd sérstaklega leiklist, en hann hefur haft mikla astridu fyrir
henni allt fr tveggja dra aldri. Hann atti pad til ad bregda sér i
hlutverk med svo miklum tilprifum ad starfsfélk leikskolans vissi
ekki hvadan & sig st6d vedrid.

Grunnskdlanamid var alltaf kvol og pina fyrir Bjérgvin Franz.
Einu timarnir sem honum fannst skemmtilegir voru danstimar,
leikfimi og pad sem tengdist leiklist. Hann hugsar samt alltaf
hlylega til pessara ara. ,Mér pykir veent um alla kennarana, ég
hugsa hlylega til skélans, vinanna, mér pykir veent um allt -
nema ndmsefnid. Pad bara hentadi mér ekki.”

VAR STRITT A GLENNUNUM

i barnaskola vard Gisli Ranar fyrir stridni en nadi ad snda vérn

i s6kn. ,Stridni ja, madur vard fyrir bardinu a8 henni. b4 vard
madur ad vinna med tourettid, sem ég vissi ekki pa ad héti
tourette, drattuhegdunina, ofvirknina og athyglisbrestinn.
Einhvern veginn tékst manni, ekki alltaf medvitad, ad feera sér
petta i nyt. Eq fann t.d. ad pegar mér var stritt & glennunum pa
allt i einu fann ég ad ég hafdi heefileika til ad koma félki til pess
ad hlzja og pad gerdi éq. Eq gat allt i einu komid kvélurum
minum til ad hleja med mér, en ekki ad mér. pad var mikill
styrkur. Svo hafdi éq lika til ad bera, kannski 6medvitad, ad geta
gert grin ad sjalfum mér. Eg gat gert grin ad pessum glennum.
Eg held ad ég hafi gert mér pessa skafanka ad einhverjum styrk
mjog snemma. Pannig ad pad var frekar eftirséknarvert ad vera
med gaurnum med keekina heldur en ad vera ekki med honum;
af pvi ad hann var fyndinn.”

OFUREINBEITING 0G FULLKOMNUNARARATTA

B4dir tala fedgarnir um ofureinbeitingu og fullkomnunararattu.
peir sokkva sér ofan i verkefni & pann hatt ad ekkert annad
kemst ad svo pad jadrar vid ad vera sjuklegt. Gisli Runar segir
ad par spili vanmattarkennd inn i: ,Ad madur sé ekki nogu
g6dur og muni ekki gera négu vel og pess vegna purfi madur
ad vinna sex timum lengur en allir adrir.”

Bjorgvin Franz hefur markvisst unnid med pessa
fullkomnunarardttu, sem hann segir pottpétt tengda ADHD.
Hann leitadi m.a. til therapista til ad nd tokum & henni. Pad
gerdi hann i Bandarikjunum, par sem hann og fjélskylda hans
bjugqu i fjogur ar medan eiginkona hans var i ndmi. Hann for
einnig i tveggja ara pverfaglegt haskélanam par en var haldinn
slikri fullkomnunardrattu ad hann 13 yfir hverju verkefni eins og
hann atti ad skila pvi inn til forsetans. Hjd medferdaradilanum
fékk hann leidsdgn i ad slaka & krofunum 3 sjélfan sig og
upplifdi mikla gledi pegar honum tdkst ad fa einkunnina B fyrir
verkefni, i stad A, i fyrsta- og sidasta sinn.

,,Pl] ERT MED SVO MIKINN ATHYGLISBREST!”

Fyrir sjo arum byrjadi hann ad stunda jéga. Pad hefur hjélpad
honum ad nd ré og einbeita sér. Bjorgvin Franz finnur fyrir kvida
en veit ekki hvort hann er orsgk eda afleiding pess ad vera

med ADHD, b.e. hvort kom & undan, haenan eda eggid. begar
hann er undir 3lagi, preyttur eda stressadur, eykst kvidinn og
athyglisbresturinn til muna P4 rata ég til deemis ekki neitt. Veit
ekkert hvar ég er. Konan min segir pa: ,Nei, nt verd ég ad fa ad
taka yfir”, og leidbeinir mér.”

Samstarfsfélagarnir verda ekki mikid varir vid einkenni ADHD
hjé honum en annad er upp 4 teningnum pegar hann kemur
heim 3 kvoldin eftir ad hafa einbeitt sér i vinnunni allan daginn.
,Dottir min segir stundum vid mig: ,Ahh, pu ert med svo mikinn
athyglisbrest!” bannig ad greinilega fa samstarfsmenn minir
bestu utgafuna af mér og fjolskyldan verstu.”

NAUDSYNLEGT AD VERA SKIPULAGDUR

Fedgarnir eru sammala um ad til pess ad f3 allt til ad ganga
upp i daglequ lifi peirra purfi mikid skipulag. Um bad segir Gisli
Runar: ,Eq tamdi mér ungur skipulag. Alveq rosalega einbeitt
og vel skilgreint skipulag i sambandi vid mina vinnu; og pegar
éq hef haft annad félk i vinnu. Eg hef ekkert fyrir pvi ad fa
hugmyndir en pegar kemur ad skipulagi pa parf ég ad hafa
fyrir pvi. Eg hef stundum meira fyrir pvi ad skipuleggja vinnuna
heldur en ad vinna hana. pannig ad ég legg mig ofbodslega
mikid fram vid pad en finn alveg ad pad er mér ekki i bl6d
borid.” pegar Gisli og Bjérgvin eru spurdir hvernig timaskyn
peirra sé, pa svara peir samtimis: ,Mjog sleemt!” Badir eru po
sammala um ad peir hafi baett sig i stundvisi med arunum.

OPINN FYRIR bVi AD FARA A LYF

Um lyf vid ADHD segir Bjorgvin Franz: ,Petta hefur verid svona
ferli ad lata lifid funkera med pér en éq er alltaf opinn fyrir pvi
ad ef ég haetti ad funkera pa bara fer éq & Iyf. Eg hef ekkert

4 moéti pvi. Pad hefur bara ekki ennpa komid til pess hja mér,
pannig ad ég tel mig vera lansaman. pvi ég veit ad pad eru
ekkert allir sem ad geta funkerad nema fara 3 Iyf.”

Eins og svo margir med ADHD tala peir badir hatt og mikid og
eru mikid skammadir fyrir pad. Athugasemdir 4 vid: ,Viltu nota
inniroddina” eda ,Viltu tala adeins lzegra” eru algengar. p6
6llum fjolskyldumedlimum liggi hétt rémur pa segja pau petta
samt vid hvert annad. Bjorgvin Franz Gtskyrir: ,Af pvi bad er svo
mikil spenna, pad er svo mikid ad gerast, pad parf ad koma svo
miklu til skila & skommum tima.” Gisli Runar baetir vid: Eg held
a0 Robert, yngri sonur minn, tali mest um pad. ,Geturdu talad
adeins laegra pabbi? Svo talar hann alveg rosalega hétt sjalfur!”

GETA VERID OPOLANDI | SAMSTARFI

Gisli Runar segir ad pad fylgi peim sem eru med ofvirkni ad
purfa mikid plass. ,Peir eru ofvirkir i pvi sem peir gera og

lika pegar peir verda fullordnir. Eins og Bjorgvin til deemis og
ég, vid getum verid dpolandi i samstarfi vegna pess ad vid
tokum hlutina sko Ut i hid dendanlega i stadinn fyrir ad stoppa
einhvers stadar. Vid sjdum ekki skoginn fyrir trjdnum.”

ADHD - KOSTUR EDA GALLI?

i dag lita fedgarnir miklu frekar 4 pad sem kost en galla ad vera
med ADHD. bvi fylgir svo mikil astrida, kraftur og skopunargledi.
Ef haegt er ad vinna jakvaett med petta pa er pad gudsgjof.
Bjorgvin Franz baetir vid: ,En svo ndttdrulega er petta bara
otralega pirrandi fyrir sjélfan pig og adra ef pu hefur ekki stjérn
4 pessu.”

Gisli Runar tekur undir petta: ,bu verdur ad lifa med pvi, lita

4 bad sem styrk pinn frekar en veikleika. Sérstaklega pegar
madur fer ad proskast og fer ad skoda petta og veit hvad

petta er. Madur vissi ekki sem barn hvad petta var. Madur var
bara skrytinn, leid skrytilega, skringilega, einkennilega. pegar
madur veit hvad petta er pa getur madur reiknad Ut kostina og
gallana. Madur hefur enga stjorn & pessu stundum pannig ad
petta verdur bara dkostur. En manni hefur oft tekist ad styra pvi
pannig ad pad hefur skilid eitthvad gott eftir sig. Par af leidandi
tel ég pad bara vera styrk; pegar upp er stadid.”

Gisli Runar segir ad ef litid er yfir séguna og i timans ras hafi
ymsir med ddurnefnd fravik skarad fram ar. ,Eg er ekki ad segja
a0 pad sé endilega avisun & pad ad verda snillingur eda sjéni
en pad eru 6trilega margir sem hafa ndd bysna langt og komid
ymsu godu til leidar sem eru haldnir einhverjum af pessum
einkennum - og ekki sist ADHD. Vid pad bzetir Bjorgvin Franz:
,Pannig ad petta getur alveg tekid tima ad finna pad sem pu
ert med astridu fyrir. En pegar pu finnur hana pa held éq lika ad
pu farir ,all in” og gerir pad mjog vel.”

Jona Sigurlaug Fridriksdéttir
fjolmidlafraedingur

ADHD er snilld!

Vid erum o6ll svo von pvi ad heyra pad neikveeda um ADHD. Fréttir litadar um
meinsemdir svifa inn i vit hins almenna borgara og hefur ahrif til hins verra.
En hvad um hid g6da, fallega, fyndna og hid étrulega skemmtilega sem alltaf
er aberandi i hug okkar, gjordum og hjortum?

Til pess ad komast naer fullyrdingu titilsins verd ég ad snerta a
hinu samtimis. En pad er eiginlega ADHD i hnotskurn. ADHD er
heilkenni jadranna, getur verid eins svart og desembernott 3
midhdlendinu eda hvitt eins og nyfallinn snjér & adfangadags-
morgni.

HID SVARTA

Innbyggd i okkur 6ll er frestunardrattan zgilega. Andhverfa
hins dhugaverda er okkur hrein vitiskvol. Ad fa ADHD-snilling til
pess ad utfeera hid émerkilega eda venjulegt, reynist mérgum
okkar um megn. Sem deemi pa var & minu heimili i aesku
tdeilt til skiptis uppvaski eftir kvoldmat. Ef pu ekki sinntir
verkefninu samdaegurs baettist naesti dagur leirtaus vid. Eftir
nokkra daga var sterdargrddan ,haugur uppvasks” eingéngu
fjarleg og draumkennd minning. Himalajafjallagardur leir-
tausins bldkaldur raunveruleikinn. i minningunni storkudu
staflarnir nattarulégmalum @ medan ég grét klifin med visku-
stykki og bursta i hendi. Fjallgéngumenn Everest hofdu po
Serpa sér til adstodar, ekki ég! petta einkennir okkur morg og
gerir erfitt fyrir. En getur stundum verid til g6ds. Haefni ad vinna
vel undir alagi er oft kostur og til ad gefa ykkur gott deemi um
pad pd eru pessi ord ritud 3 sidasta augnablikinu!

HID HVITA

Athyglina feer pad sem heillar okkur, réttu einstakling med
ADHD glaetu hins dhugaverda og hann skapar sol & heidrikum
sumardegi. Pad er erfitt ad Utskyra hversu magnad hid
dhugaverda er fyrir okkur med ordum. En myndliking geeti

ndd marki. Hver var uppdhaldslitur pinn sem barn, manst pu
hvernig pud sast hann pa? pegar uppdhaldsliturinn var meira en
bara litur. Kannski meira tilfinning en annad. Blar var ekki bara
litak6di ur malningarbaekling byggingarvoéruverslunar i minni
asku, heldur eitthvad sem st6d Gtur og skildi ad svarthvitan
veruleikann. pegar athyglin okkar festist i einhverju spennandi

vidfangsefni, hvad sem pad kann ad vera, stédvar okkur
ekkert. Vid verdum 6stédvandi i dhuga, dugnadi, forvitni og
pekkingarporsta. Vandinn sem vid flest sténdum fyrir er ad
hitta 3 hid rétta 3hugamal. Pad er erfitt ad stjérna hvad pad
er sem kitlar ahugann en pad skiptir 6llu mali ad valid sé

rétt. pegar vel heppnast gerast kraftaverk. pd verdur til besti
listamadurinn, kennarinn, frumkvodullinn, visindamadurinn.
Med 6drum ordum pa nytast styrkir okkar samfélaginu til fulls.

HID GODA 0G FALLEGA

Stort hlutfall okkar skortir haefileikann ad smella inn i ferkant
hins vidtekna. Vid eigum oft erfitt med ad lesa i tilfinningar
annarra og skilningur okkar & hinni ,réttu” ndlgun félagslega
er idulega agiskun frekar en edlislzeg heefni. petta hefur oft
miklar afleidingar fyrir okkur inn i framtidina. Eins merkilegt og
pad kann ad hljéma, b4 geta vandamal aeskunnar fylgt kostir
til lengri tima litid. Reynsla okkar margra getur gefid aukna
samkennd, skilning og kaerleik. Pad grundvallast & pvi ad vid
viljum ekki ad adrir upplifi okkar raunir og sjgum vid folk i
vanda eda neyd leggjum vid okkur fram vid ad hjalpa. Min
kenning er st ad fair pjodfélagshdépar eru geeddir meiri gaesku
en vid, takist okkur ad vinna Ur 3 réttan hatt. pott vid getum
verid hér og par, sagt einhverja téma vitleysu eda farid med
bjanalega brandara 4 vandraedalegum timum pa get éq fullyrt
ad fair vinir eru eins traustir, skilnings- og kaerleiksrikir og vid
med ADHD.

HID SKONDNA

Vid erum stodugt ad gera eitthvad. Adgerdirnar eru b6
misjafnar eins og paer eru margar. Eq hef eytt arum af lifinu
ad leita af lyklunum. igraedsla orflagna sem inniheldur alla
lykla hljémar eins og eitthvad Ur dystépiu Orwells fyrir
venjulegt félk en himnasending fyrir morg okkar. Fjarstyringar
i isskdpnum, hvada rugl er pad? Medaltal mitt vid ad na

aftur i leidbeiningar af pakka i matargerd til stadfestingar,

Ur ruslinu... eru sirka fimm skipti. Frestun & ndmskeidid um
frestunarardttu er godsagnakennt. Samtalid dveenta Uti & gotu
vid Jon um askudrin eru mér minnistaed. Sérstaklega par sem
madurinn heitir alls ekkert Jén, heldur Gudmundur og hefur
auk pess aldrei hitt mig, eru regluleg og skemmtileg. Bilferdin
heim i Képavoginn Gr midbaenum med vidkomu i dlverinu i
Straumsvik sokum dagdrauma er hressandi. Hver elskar ekki ad
keyra i gegnum Hafnarfjérdinn? Eitt sinn fér ég i dlpuna mina
um leid og ég vaknadi, pad var heldur kalt. pegar i vinnuna
var komid renndi ég Ulpunni nidur og tok eftir ad ég hafdi
gleymt pvi ad fara i peysu. Renndi henni umsvifalaust upp
aftur og tjadi yfirmanni ad mér vaeri svo kalt. Hann haekkar
hitann. Eg myndi skrifa bok um aevintyrin 6ll, vaeri pad ekki
fyrir frestunardrattuna. En pad er eitt sem ég hef tekid eftir
hjé okkur med ADHD. pad er haefnin ad sja vitleysuna okkar
og hleeja ad ruglinu. Vid erum fardnlega fyndin oft & tidum,
pad virdist innbyggt i okkur og pa sér i lagi & okkar eigin
misgafulegu athafnir.

FRAMTIDIN

Framtidin er bjort ad minu mati. Med frekari vitundarvakningu
og skilningi pjédfélagsins & ADHD er ég viss um bad. Draumar
minir eru peir ad i stad pess ad vid purfum ad mota okkur ad
samfélaginu, mun samfélagid sja pa miklu krafta sem leynast i
hafileikum okkar og nyta til fulls. i hinu dagsdaglega forritada
handriti lifsins prifumst vid ekkert sérstaklega. En ef pid gefid
okkur teekifeeri ad vinna med innbyggdum styrkleikum, skopum
vid virdi 8 vid tiu venjulega. Pad er loford. Bara eitt ad lokum.

Sértu med ADHD pa ertu snillingur!
(stundum misskilinn reyndar en snillingur engu ad sidur!)

Hdkon Helgi Leifsson ADHD snillingur

Endurskinsmerki

ADHD samtdkin fagna 30 dra afmeeli i ar og af pvi tilefni gefa
bau ut tvenns konar endurskinsmerki sem seld verda til styrktar
samtokunum 5.-20. oktéber nastkomandi.

Kynning og sala merkjanna marka upphaf vitundarmanadar
en oktéber er alpjédlegur ADHD vitundamanudur. Likt og fyrri
ar bera endurskinsmerkin bradfyndnar teikningar eftir Hugleik
Dagsson sem reynir ad fanga pann vanda sem félk med ADHD
stendur oft frammi fyrir ,Hvad aetladi ég aftur ad segja?” og
,Hvad var ég aftur ad fara ad gera?”.

Elin H. Hinriksdottir formadur samtakanna afhenti Vilborgu
0ddsdéttur félagsradgjafa og fulltria Systkinasmidjunnar fyrstu
merkin og kynnti um leid adra vidburdi afmaelisarsins.

Med hverju merki fylgir orbaeklingur sem innheldur helstu
upplysingar um ADHD eda athyglisbrest med ofvirkni.

Munum ad studningur skapar sigurvegara og skilningur skiptir mali!

ATHYGLI JA TAKK!

Endurskinsmerkin eru honnud af

Hugleiki Dagssyni og seld & 1.000 kr.
til styrktar ADHD samtékunum.
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Mikilvaegi snemmtaekrar
ihlutunar fyrir born med ADHD

ADHD er skammstéfun & enska heitinu Attention Deficit
Hyperactivity Disorder sem hefur verid pytt yfir & islensku sem
athyglisbrestur med ofvirkni. Hér ddur fyrr var ADHD flokkad
sem hegdunarroskun i greiningarkerfum sjukdéma en i nyjustu
Utgafu bandariska greiningarkerfisins, DSM-V (APA, 2013) var
pad feert i flokk med taugaproskardskunum. Einkennaflokkar
ADHD eru tveir: Athyglisbrestur og ofvirkni/hvatvisi. Mismun-
andi er hvort félk sé eingdngu med athyglisbrest, eingéngu
med ofvirkni/hvatvisi, eda med bléndud einkenni athyglis-
brests og ofvirkni/hvatvisi.

Born med ADHD upplifa oft neikvaed vidbrogd fra umhverfinu
vegna erfidleika sinna. Einbeitingarerfidleikar, gleymska og
hvatvisi valda pvi ad oft gera pau ekki pad sem atlast er til

af peim eda pau gera hluti sem pau eiga ekki ad gera, jafnvel
pott pau viti betur og vilji standa sig. Auk pess eiga born med
ADHD oft erfitt med tilfinningastjérnun og bregdast vid motleti
3 ofsafenginn hatt. Skortur & skilningi og pekkingu & vandanum
i nerumhverfinu getur valdid pvi ad neikvaedri hegdun peirra
er veitt mun meiri athygli en jakvaedri. betta getur orsakad,
reidi og uppgjof sem ytir undir neikvaeda hegdun. ADHD

hefur haa fylgni vid margar adrar raskanir. Algengust peirra er
motpréaprjoskuroskun og kvidi fylgir fast & eftir. Adrar algengar
fylgiraskanir eru sérteekir ndmserfidleikar eins og lesblinda

og malproskaraskanir, depurd, Tourette, einhverfuréfsraskanir,
hegdunarrdskun, fikniraskanir og nyverid hefur athygli fraedi-
manna beinst ad fylgni ADHD vid offitu. Sértaekir ndmserfid-
leikar gera bornum sist audveldara fyrir ad einbeita sér ad
ndminu og skortur 3 skilningi og studningi vid ndmid getur
ordid til pess ad pau upplifi sig 6moguleg, sjdlfsmynd peirra
veikist og pau upplifi kvida eda depurd.

Rannsoknir hafa synt ad langtimaahrif ADHD roskunarinnar
a lif og heilsu folks geta verid vidtaek og pvi er til mikils ad
vinna med snemmtaekri ihlutun. Medal pess sem hefur verid
synt fram & er a0 menntunarstig og tekjur einstaklinga med
ADHD eru ad jafnadi laegri en hja einstaklingum dn ADHD og

atvinnuleysi algengara. Auk pess er almennt heilbrigdi verra
sem og offita, fiknihegdun og afbrotahegdun asamt pvi ad slys
eru tidari.

bvi fyrr sem ADHD uppgdtvast og er greint, peim fyrr er haegt
ad veita bornum og foreldrum beirra rddgjof og medferd.

Med pvi er haegt ad koma i veq fyrir ad vandinn vindi upp

4 sig. Greiningarferlid felur i sér ad upplysinga er aflad fra
adstandendum, umonnunaradilum og kennurum um almenn-
an proska barns, heilsufar, félagslegar adstaedur, afalla- og
gedsogu, lidan, hegdun, namsstddu, félagsfeerni og félagslega
stodu i jafningjahdpnum. Vitsmunaproski barnsins er metinn og
adrar skyringar a erfidleikunum atilokadar. i gegnum petta ferli
er haegt ad f4 géda innsyn i parfir barnsins og hvada nélgun sé
best til ad baeta adstaedur pess og styrkja pad.

Fraedsla um ADHD til handa foreldrum, kennurum og 66rum
umonnunaradilum er gifurlega mikilvaeg. Med freedslu eru mun
meiri likur & ad pau skilji betur vanda og vidbrogd barnanna

i mismunandi adstaeedum og geti reynt ad adlaga umhverfid

a0 porfum peirra. Adferdir eins og jdkvaed samskipti, stutt og
hnitmidud fyrirmaeli, dzetlanagerd, fast skipulag, skyr mork,
brjéta verkefni nidur i smaerri hluta dsamt pvi ad veita aski-
legri hegdun jakvaeda athygli geta styrkt préun sjdlfsstjérnar,
byagt upp nyja feerni, dregid fram styrkleika barnanna og aukid
prautseigju peirra. betta er haegt ad gera p6 svo ad greining
liggi ekki fyrir enda mun ekkert barn bera skada af notkun
slikra adferda, heldur pvert & méti.

Medferd med methylphenidat lyfjum (t.d. Ritalin, Ritalin uno,
Medikinet & Methylphenidat sandoz) og atomoxetine (t.d.
Strattera) hefur synt sig ad hafa jékvaed ahrif & grunneinkenni
ADHD. Kliniskar leidbeiningar fra National Institute of Clinical
Excellence (NICE) i Bretlandi, sem islenska heilbrigdiskerfid
stydst vid, meela med notkun lyfja samhlida salfreedimedferd
og salfélagslegri medferd. Akvérdunin um pad hvort lyf séu
gefin er pé hdd aldri barns, alvarleika einkenna og pvi hve
hamlandi pau eru i daglegu lifi. Foreldrar geta verid hikandi vid
a0 gefa bornum sinum lyf vid ADHD, ekki sist i ljési reglulegrar
neikvaedrar lyfjaumfjéllunar i fjolmidlum en einnig vegna pess
a0 peir dttast aukaverkanir lyfjanna. Pad gleymist pé stundum
ad ihuga peer aukaverkanir sem pad getur valdid ad sleppa pvi
a0 veita lyfjamedferd vid ADHD en eins og ddur sagdi hefur

6medhondlad ADHD neikvaed langtimaahrif 3 lif og heilsu félks.

Skammtimaahrif lyfjanna eru dumdeild en nidurstodur

rannsékna & langtimadhrifum peirra eru p6 misvisandi og
margir paettir geta haft ahrif par 4. Medferdarheldni i ADHD er
oft léleg (folk gleymir ad taka lyfin eda heettir ad taka pau veg-
na aukaverkana) nidurstodurnar geta gefid skakka mynd par
sem algengar fylgiraskanir eins og kvidi, punglyndi, hegdunar-
raskanir og fiknivandi spila inn i . Einnig er eftirfylgni med
einstaklingum med ADHD oft takmorkud (Shaw og fél., 2012).
Fjoldi peirra sem greinast og f4 medferd vid ADHD hefur aukist
mikid undanfarna tvo dratugi og pvi liklegt ad paer nidurstoour
sem nu liggja fyrir um langtimadhrif réskunarinnar og medferd
vid henni byggi ad stérum hluta 3 nidurstédum einstaklinga
sem ekki fengu snemmtaeka ihlutun. pessu til studnings ma
benda & ad synt hefur verid ad fiknihegdun er prisvar til fjorum
sinnum algengari hjé unglingum med émedhondlad ADHD en
unglingum almennt (Biederman, J., 2003). P er fiknihegdun &
medal unglinga med ADHD sem fengid hafa medferd fra unga
aldri sambeaerileg vid pad sem sést & medal unglinga an ADHD
(Mannuzza og félagar, 2008).

Shaw og félagar (2012) toku saman nidurstodur 351 rannsokna
sem skodudu dhrif ADHD medferdar 3 fiknihegdun, ndms-
arangur, andfélagslega hegdun, félagslega virkni, sjélfstraust,
starfsferil, akstur, notkun pjénustu og offitu. A heildina litid
syndu nidurstodurnar ad an medferdar eru langtimahorfur
folks med ADHD verri en hja folki an ADHD i 6llum flokkum.
Medferd vid ADHD baetti langtimahorfurnar samanborid vid
o6medhondlad ADHD pétt pad naedi sjaldan sama drangri og
folk 3n ADHD. Med 60rum ordum dregur medferd vid ADHD Ur
neikvaedum dhrifum émedhondlads ADHD a daglega virkni en
kemur p6 ekki alfarid i veg fyrir pau.

ADHD er taugaproskaroskun sem virdist i meirihluta tilfella
vera erfdafraedilega dkvérdud. Adrar pekktar orsakir eru

4foll og eitranir 8 medgdéngu og i feedingu, par med talid
fyrirburafaedingar, surefnisskortur, reykingar og 4fengis- og
fikniefnaneysla médur 8 medgongu. Barn faer ekki ADHD Ut af
umhverfisbattum en engu ad sidur geta umhverfisbattir eins
og 6reida, alag, éreglulegur svefn og dreglulegt mataraedi ytt
undir og magnad upp einkennin. pvi er rétt ad itreka mikilveegi
pess ad veitt sé sélfreedileg og salfélagsleg medferd samhlida
lyfjamedferd.

Dr. Drifa Bjérk Gudmundsdattir
sérfraedingur i kliniskri sdlfraedi
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Ofvirkni-
hépurinn
a Dalbraut

Pad var liklega um pad bil 1990 ad hépur fagfélks & Dalbraut
(eins og Barna- og unglingageddeild Landspitala var pd kéllud)
for ad afla sér freedslu um hvernig haegt vaeri ad pjona betur
hopi barna, sem oft kom inn & Barna-og unglingageddeildina.
Hopurinn var pverfaglegur og samanst6d af salfreedingum,
félagsradgjafa, leekni, hjukrunarfraedingi, listmedferdarfreedingi
og kennara. pessi faglega breidd hépsins styrkti mjog vinnu hans
og gerdi honum kleift ad bjoda foreldrum studning 8 mégum
svidum. Hopurinn sem farid var ad kalla ,Ofvirknihépinn” lagdist
i lestur greina og boka par sem fjallad var um bérn eins og pau
sem dhyggjurnar beindust ad. Greiningarnar sem bérnin hofdu
fengid voru misjafnar og fér pad eftir ymsum birtingamyndum

i hegdun og lidan barnanna. Reynt var ad maeta pérfum hvers
barns sem oft skiladi agaetum drangri. En medferdarheldni var
yfirleitt slok og oft komu bornin aftur og aftur.

Athyglin beindist fljott ad ,Attention-Deficit Hyperactivity
Disorder” sem farid var ad kalla athyglibrest med ofvirkni &
islensku. Sa freedimadur sem mest kvad ad & pessu svidi var
Russell A. Barkley. Eftir hann lagu fjoldi greina um ADHD, fylgi-
raskanir ADHD, greiningar og medferd. Barkley hafdi einnig
préad ymsa lista sem notadir voru vid greiningar. bar & medal
skimunarlista fyrir ADHD og kvarda um hegdun a heimili. Barkley
hafdi par ad auki med sinu folki sett fram medferdarleidir sem
byggdust 3 lyfjamedferd, fraedslu fyrir foreldra og pjalfun i ad
nota atferlismotandi adferdir i daglequ lifi.

Ameriska greiningakerfid DSM lll+ virtist gagnast betur til ad
na utan um vanda barnanna en alpjédlega ICD kerfid, sem var
notad hér & landi. bvi voru greiningarvidmid DSM Ill+ pydd og
notud vid greiningarnar & Dalbraut. Jafnframt voru notadir adrir
listar t.d. ofvirknikvardi, sem lagdur var fyrir forelda og kennara
sem og listi til a0 meta hegdun & heimili.

Med bessa nyju pekkingu i farteskinu hof Ofvirknihépurinn

a0 skipuleggja samreemda greiningu fyrir bérn med pennan
vanda. Vinnulag vid greiningar for pannig fram ad nokkru fyrir
greiningardag fengu foreldrar senda nokkra lista, sem pau og
bekkjarkennari 4ttu ad svara. Foreldarnir komu sidan med pessa
lista Utfyllta & greiningardegi. Greiningin var tvipaett, salfraed-
ingur ték 3 moti barninu og lagdi fyrir pad sélfraedileg prof, en
foreldar féru i vidtal hja 6drum fagmanni Gr hépnum. Eftir ad
allar nidurstodur laqu fyrir var skrifud skyrsla, sem foreldrar

fengu pegar peir komu aftur i lok dagsins. P3 voru nidurstodur
kynntar og farid yfir medferdarleidir sem stédu til boda.

Arid 1992 skipulagdi hépurinn freedslunamskeid fyrir foreldra
barna med ofvirkni. Pad vard sidan eitt af peim Grreedum sem
foreldrum stdd til boda eftir greiningu. Hvert fraedslundmskeid
tok 7 vikur. Um pad bil 20 foreldrar toku patt i hverju ndmskeidi
og hittist hépurinn vikulega, tvo tima i senn. Par fengu foreldrar
freedslu um ofvirkni, orsakir, einkenni, lyf, ymsar algengar
adstaedur i fjolskyldum barna med ADHD og medferdar- og
kennslutrraedi. Fyrri klukkutiminn for i freedslu og sa seinni var
nyttur i samraedur, ekki sist milli foreldranna.

ofvirknihépurinn for 4rid 1994 til Bandarikjanna og hitti Russell
Barkley og samstarfsfélk hans. Hépurinn atti fund med Barkley
og fékk ad fylgjast med hvernig greiningar foru fram. Farid

var i heimsoknir 3 nokkra stadi, m.a. i skéla par sem unnid var
med bérn med ADHD. Sidast en ekki sist var vidtal vid Joseph
Biederman professor i Boston og kynning @ rannséknum sem
hann og samstarfsfélk hans voru ad vinna ad.

Eftir heimkomu var hafist handa vid ad undirbua annad
namskeid sem kallad var ,pjalfunarnamskeid”. par fengu
foreldrar pjalfun i ad nyta atferlismétandi adferdir i daglequ
lifi. A ndmskeidinu voru alls 10 fraedslu og umraedutimar. Fyrst
vikulega i niu skipti, pa kom fjégurra vikna hlé og i tiunda tima
var farid yfir hvernig hefdi gengid og reett um pau vandamal
skapast hofdu.

bau Urraedi sem stédu til boda voru lyfiamedferd, dkvedin fjoldi
vidtala og ndmskeid. Byrjad var & freedslundmskeidi en sidar
baettist pjalfunarndmskeidio vid. Einnig st6d foreldrum til boda
ad barnid feeri i ndmsmat en radgjof fra Dalbrautarskola var i
bodi baedi fyrir foreldra og kennara barnsins. Fyrir kom ad maelt

var med idjupjalfun og/eda lidveislu og var pd haft samband
vid pa adila sem pvi sinntu. Einnig kom fyrir ad meelt vaeri med
listmedferd eda annarri medferd fyrir bérnin.

pad kom fljott i 1jés ad fleiri hofdu porf fyrir némskeid af pvi
tagi sem foreldrum barnanna 4 Barna- og unglingageddeild
st6d til boda. Ofvirknihdpurinn hof pvi samstarf vid Foreldra-
félag misproska barna. Markmid Ofvirknihépsins var ad studla
ad pvi ad auka almenna pekkingu 8 ADHD og par af leidandi
var samstarf vid Foreldarfélagid mjog mikilvaegt. Einnig st6d
hépurinn fyrir fyrirlestrum & némstefnum kennara og & vequm
Endurmenntunar Hi.

Foreldrafélag misproska barna vard ad ADHD félaginu og sidar
ad ADHD samtokunum. Félagar ar Ofvirknihépnum & Dalbraut
hafa verid & lista yfir samstarfsfolk ADHD samtakanna um

arabil ekki sist pegar kemur ad fraedslu. bvi ma segja ad starf
Ofvirknihdpsins & Dalbraut eigi stéran pétt i proun ndmskeida og
annars fraedslustarfs ADHD samtakanna.

NU eru margir adilar sem bjéda foreldrum og bérnum fraedslu
um ADHD og er bad vel. En ADHD samtokin hafa fra pvi i lok
sidustu aldar elft og préad fraeedslu fyrir born, unglinga, foreldra
og ekki sist fyrir fullordna med ADHD. Til vidbétar freedslu i formi
funda og ndmskeida hafa samtokin stadid fyrir dtgdfu fjolda
baeklinga dsamt utgafu tveggja béka um ADHD. Ad auki standa
samtokin fyrir reglulequm malpingum og radstefnum i tengslum
vid Alpjédlegan ADHD vitundarmanud sem haldinn er i oktéber
ar hvert.

Sélveig Asgrimsdéttir sdlfraedingur
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Namskeid 3 vequm ADHD samtakanna

GPS - GAGNLEG PERSONULEG STJORNTAKI
FYRIR UNGLINGA MED ADHD.

Frd vorinu 2014 hafa ADHD samtokin bodid upp & sjélfstyrkingar-
namskeidid ,,GPS” sem er sérsnidid ad porfum 8. - 10. bekkinga
med ADHD. Ndémskeidid er kynjaskipt og hamarksfjoldi &

hverju ndmskeidi er 10 unglingar. Namskeidid er i heildina 20
klukkustundir og spannar yfir 7 vikur. A pvi er fjallad vitt og breitt
um ADHD, algengar fylgiraskanir, mikilvaegi greiningarinnar,
jakvaeda eiginleika ADHD auk persénulegra styrkleika. Einnig

er fjallad um félagsleg samskipti, daglegar venjur, skipulag,
namstaekni, ndmsadferdir, abyrgd, studning og dhaettuhegdun.
Umsjonarmenn ndmskeidsins eru Drifa Bjork Gudmundsdéttir
sdlfreedingur og Elin Hoe Hinriksdéttir sérkennari. Auk peirra
koma gestafyrirlesararnir Sigga D6gg kynfraedingur og Eyjélfur
Orn Jonsson sélfraedingur og fjalla um samskipti kynjanna,
kynhegdun og hzetturnar sem tolvuvaedingin, samskiptamidlar og
veraldarvefurinn geta haft i for med sér.

UMSAGNIR FRA PATTTAKENDUM:

,petta hjdlpadi mér alveg rosalega ad skilja meira um ADHD
og hvernig er haegt ad taka d pvi og ég held pad geti lika
gert pad fyrir adra”

,Madur hittir adra krakka sem eru med ADHD”

Kl krakkar, fraedilegt, gaman, spennandi, hjdlpar”

TAKTU STJORNINA - FRADSLUNAMSKEID
FYRIR FULLORDNA MED ADHD

Fra haustinu 2015 hefur ndmskeidid Taktu Stjornina sem
tlad er fullordnum einstaklingum med ADHD verid haldid i
Reykjavik, Reykjanesbae og & Selfossi. Umsjonarmenn pess
eru Drifa Bjork Gudmundsdéttur salfreedingur og Elin Hoe
Hinriksdéttur sérkennari. Namskeidid er 10 klukkustundir

og skiptist nidur a 5 daga/kvold a priggja vikna timabili. A
namskeidinu er fjallad um ADHD, orsakir og birtingarmyndir,
mikilvaegi greiningar, fylgikvilla, markmidasetningu, skipulag,
askoranir i daglegu lifi, félagsleg samskipti, foreldrahlutverkid,
hjélpleg snjallsimaforrit, ndm og starf. Auk pess fjalla gesta-
fyrirlesarar um lyf og lyfjanotkun. Samkvaemt ndmskeidsmati
taldi mikill meirihluti patttakanda namskeidid mjog gagnlegt
0g a0 beir hefdu leert nyjar leidir sem myndu koma ad gédum
notum i framtidinni.

UMSAGNIR FRA PATTTAKENDUM:
,Ndmskeidid uppfyllti allar minar ventingar”
,Gott ad finna ad adrir eru ad glima vid pad sama og ég”

,Fann fyrir samkennd og skilning”

,Freedandi”

FRADSLUNAMSKEID FYRIR
FORELDRA BARNA MED ADHD

Um arabil hafa ADHD samtokin stadid fyrir namskeidum sem
®tlud eru foreldrum 8-12 éra barna annarsvegar og 13-18 ara
barna hinsvegar. Hvort ndmskeid er haldid tvo laugardaga i r6d
fra kl. 10-15. A ndmskeidunum er 16gd dhersla 4 ad foreldrar
60dlist gédan skilning 8 ADHD og fai einfld og hagnyt rad vid
uppeldi barna med ADHD. Medal pess sem fjallad er um eru
samskipti innan fjolskyldna, ndm, félagsfaerni og lidan barna
med ADHD.

Fyrirlesarar eru leeknar og sélfreedingar med vidtaeka reynslu af
vinnu med bérnum med ADHD.



30 ara afmaelisradstefna
ADHD samtakanna, Grand hétel

Allt sem pu ekki vissir um
ADHD og konur, systkini ...

Fimmtudagur 18. oktdéber

Félagsmenn — 19.900 kr. 8:00-8:30 Afhending gagna
Almennt verd — 24.900 kr. 8:30-8:35 Avarp formanns
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 8:35-8:45 Guoni Th. Jéhannesson forseti islands setur radstefnuna
8:45-9:15 Lifid & eyjunni - stuttmynd um kraft tonlistar og vinattu
................................................................................................................ Viktor Sigurjdnsson og At Gskar Fialarsson kvikmyndargerdamenn
9:15-10:45 A Happy Relationship is More than a Clean Kitchen
Dr. Ari Tuckman sdlfraedingur
10:45-11:00 Kaffihlé
11:00-12:30 Understanding the Inner World of Women with ADHD
Sari Solden psychotherapist og rithéfundur
12:30-13:00 Hadegishlé
13:00-13:40 KIK verkefni
Camilla Lydiksen framkvaemdastjéri ADHD samtakanna i Danmérku
13:40-14:20 Sjalfstjornun, styrifeerni og ADHD: prjar hlidar 4 sama peningi?
Steinunn Gestsddttir professor i proskasdlfraedi vid Hi og J6hanna Cortes Andrésdoattir,
MSc i sdlfraedi, cand.psych og doktorsnemi i proskasdlfraedi
14:20-14:40 Kaffihlé
14:40-16:00 Mikilvaegi sjonreenna aminninga fyrir, i og eftir skéla

Jéna Kristin Gunnarsddttir kennari Borgarhdlsskdla d Husavik

13:00-13:40

Rannsékn a hvatvisi i kauphegdun og frestun 8 umbun
Sverrir Bjérn Einarsson kliniskur sdlfreedingur

13:40-14:20

ADHD markpjalfun - Er ég nég?
Sigrun Jonsdéttir ADHD markpjdlfi

14:20-14:40

Kaffihlé

14:40-15:20

ADHD, einhverfa og born i offituflokki
Sigran porsteinsddttir cand.psych. Sdlfraedingur vid Heilsuskdla
Barnaspitala Hringsins og doktorsnemi

15:20-16:00

Ratinur i daglequ lifi og dhrif peirra & hegdun barna
Arnar Baldvinsson meistaranemi i kliniskri sdlfraedi og Dr. Urdur Njardvik,
ddsent vid Sdlfreedideild Hdskdla Islands

Fostudagur 19. oktéber

9:00-10:30

Opekkt eda flotti? Samspil kvida og hegdunarvanda hja bérnum med ADHD
Dr. Urdur Njardvik, désent vid Sdlfraedideild Hdskdla Islands

10:30-10:45

Kaffihlé

10:45-12:00

ADHD-Siblings and Family Life
Anne Mette Rosendahl Rasmussen, gedhjukrunarfreedingur

12:00-12:30

Hadegishlé

12:30-13:30

Interactive discussion about holistic approach to helping women with
ADHD overcome shame and stigma
Sari Solden psychotherapist og rithéfundur

13:30-14:30

ADHD hja fullordnum. Klinisk reynsla i sérhaefdu teymi fyrir fullordna med ADHD.
Eric Pedersen gedlaeknir, ADHD teymi Herning

14:30-14:45

Kaffihlé

14:45-15:30

Mourn the Past, Create the Future: Adjusting to the Diagnosis
Dr. Ari Tuckman sdlfraedingur

60 P 15:30 -16:00
AY'A I samtokin
1988 - 2018

ADHD i blidu og stridu
Grétar Sigurbergsson gedlaknir

Radstefnuslit



