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Bern og unge med oPmacr'kGomhcds—(:or'gi'yr'r'clscr' har problemer

med at kontrollere deres koncentration eller deres hancllinacr.

Det medicinske navn For dette er langt og kaldes 'attention
chiciJr/hypcr'achiva disorder" og er normoalt Forkortet +i
'"ADD" eller "ADHD" eller "AD(H)D"
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Mennesker med AD(H)D har normalt Problcmcr pa et

eler ale disse omrader-

S OPmacr'ksomhcd
g H\/Pcr'ak+ivi+c+

< Impulecs’ryr‘ina

Pa de noeste sider Forklarer vi disse uoHryk.

adah genkender du
5 opmoerksomhedsforstyrrelser
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Opmocrksomhcd

Hvis du har AD(H)D, kan du ikke koncentrere ohﬁ om én ting i
loengere tid. Du bliver let distraheret, selv nar du prover at

voere opmocr'kc;om.

Nogle mennesker med AD(H)D
dogdremmer ofte, glemmer tiden og
loegger ikke moerke i, hvad der
sker omkring dem For andre
springer deres tanker sa vildt rundt,

ot de ikke kan samle deres Fokus.

aanﬁcn ender du
orstyrrelser

opmoerksomheds



' Remote j
Health health

Hypcrakﬁvi’rc’r

Folk, der er hyperaktive, har meget energi og har svoert ved at
sidde stile. Det er, som om deres krop ensker at voere i
konstant beveegelse, selv nar det er meningen, at de skal
Forblive stile. For eksempel vipper de med Fedderne, Fikler

rundt og Foler sig rastiese, selvom de gerne vil sidde stile.

Hyperaktive born er ofte
h@jr@c;’rcdc og vide. Dette kan

Fore 4, ot de overser farer og

skader sig selv eller andre.

adoh aenkender du
7 opmoerksomhedsforstyrrelser
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Hypcrakﬁvﬁc’r

Nogle hyperaktive bern er ogsa patreengende, hviket betyder, at
de kke sa let bemoerker, hvor Pysisk toet det er passende at
voere pa en anden person Det er, som om disse born ikke
Fornemmer, at det nogle gange er vigtigt at holde ofstand eller

rcspcldcrc bestemte groenser og Priva+c rum.

Pa+rocnacnhcol kan virke uh@P\iT eller hcneyn«;l@cs’r, selvom
personen ikke mener nogen skade.

aanﬁcn ender du
opmoerksomhedsforstyrrelser
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lmpulc;c;errina

Mennesker med ADH)D handler ofte tankelest. De siger maske
noget, For de toenker over det eller ger noget uden at

ovcr'vcjc konsekvenserne.

Det er, som om deres hlerne nogle
gonge springer “9'|'OP"—|<I’IOPPCH

OVEYr.

adan genkender du
opmoerksomhedsforstyrrelser
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lmpu|99+yrinﬁ

Mennesker, der har problemer med
impulskontrrol, har en tendens til at
handie hurtigt baseret pa spontane
Folelser.

For eksempel at Hippe ud, nar de er
vrede eller robe og hoppe rundt, nar
de er speendte - ogsa nar det ikke er
passende pa det tidspunkit.

adan genkender du
10 opmoerksomhedsforstyrrelser
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Arsaacr' +il oPmocrksomhcdsporeryr‘r‘clscr
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Genetiske Faktorer:

‘Genetisk." Iochyolcr, at man kan arve tendensen il
ADH)D Fra sine Forfoedre.

ofte har flere mennesker i samme familie en

sadan tendens.

Ur\olcrsagclc;cr har vist, at visse ﬂcncﬁskc variotioner kan veoere
Forbundet med en oget risiko For AD(H)D. Familiemediemmer il
personer med AD(H)D har derfor storre risiko For ogsa at blive

romt ofF denne lidelse.

7 Arsager il opmeerksomhedstorstyrrelser
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MiljgFaktorer:

Stress og miljpeksponering For moderen under ﬂravich+c+cn kan ege
risikoen For AD(H)D hos hendes barn.

Et usundt mije for gravide kvinder eller bestemt
adkeoerd under graviditeten kan pavirke
udviklingen ok deres babys hierne. Det kan
medfere, at barnet senere i livet far
problemer i skolen og i hverdagen, fFor

eksempel med koncentrationen.

3 Arsager il opmeerksomhedstorstyrrelser
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Ncur'oloiologiskc arsager:

"Ncurobiologisk" refererer i hjernens Funktion og struktur.

Urndcr'ea)aclscr viser forskele i
hjcrncak+ivi+c+ og hjcrncs+rul<+ur hos
mennesker med ADH)D, iscer inden £or

omradet impulsk.ontrol

14 Arsaacr til opmocr'ksomhcds?ordyrrclscr
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Visse omrader af hjernen er ansvarlige For at kontrolere
opmocrksomhcc( og Iacvocﬁclsc. Det menes, at AD(H)D er
relateret il nedsat uclviklinﬁ of disse omrader of hiernen.

Hos nogle mennesker er strukturen afF hiernen lidt cendret,
hvilket Ioc+ydcr, at den er lidt misFormet. Dette kan Iaiolraac +il
de vancskcliahcdcr, der observeres hos personer med AD(H)D.

5 Arsager til opmeoerksomhedstorstyrrelser
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Hvordan man handterer oPmocrkgomhcdsl:ors’ryrrclscr
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AD(H)D kan opdaacs +io|lia+ ved at lade born tage soerlige tests,

tale med eksperter og blive observeret.

Det er meget vigtigt at acnkcnolc AD(H)D hurtigt, so born kan fa
den rette hjeelp.

7 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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Ved +iclli9+ ot vide, at et barn har AD(H)D, kan leerere, Foreoeldre
og Proﬁcssioncllc gore det helt rigtige For at hjoelpe barnet
med ot Forbedre sig og Fa hjoelp.

Dette vil give barnet muliﬂhcol For at na deres fulde potentiole og
overvinde problemer pa dette omrade, For de bliver voerre o9
gor skolen eller livet un@diaJr svoer+t.

18 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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Bchandlingc;muliahcdcr

Hvis et barn har AD(H)D, vil du gerne hjoelpe dem med at
Forbedre deres koncentration og selvkontrol Der er Bere

mader ot gore dette pa.

) Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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AalPocralc;’rcraPi

Her kan bern med ADH)D loere at koncentrere sig bedre, og

hvordan de bedre handterer Folelser som vrede eler tristhed

En adPocr'dcs+cr'aPcu+ viser born tricks og
strategier i ot udfore opgaver uden
distraktion, og hvordan man interagerer

bedre med andre mennesker.

20 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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EraoJrcraPi

I crﬂoJrcraPicn skriver eller maler du, onaacr r\oach eller Icacr

Iocvacﬂclscslcac.

E+ barn med AD(H)D kan loere ot
koncentrere sig bedre, hvordan man
bruger sine hoender og Pinarc dyaﬁat
0g hvordan mon udkerer opgaver

alene.

2] Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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Neurofeedback

Neurofeedback er en speciel Form For hjernetraening som kan

hjeelpe diﬂ med at koncentrere diﬁ bedre o9 blive mere rolig

Forst soettes der sma sensorer pa dit
hoved, der maler aktiviteten i din hierne.
Det gor slet ikke ondt, det er lidt ligesom
ot tage heretelefoner pa. Og bare rolig -
ingen kan leese dine tanker!

29 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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Neurofeedback

Sa spiller du et spil eller ser en Film pa skoermen. Men her er den

spocndcndc del: du styrer spilet eller Filmen med din hjcrnc!

Hvis du koncentrerer cli.a aocH' eller bevarer roen, Punacrcr spillet

bedre, eler Fimen 901 aod’r.

Med tiden loerer hiernen at koncentrere sig
bedre o9 Forblive roligere, Fordi den indser,

at det ot veere rolig og koncentreret far

spilene og Fimene il at Pun.ﬁcrc.

23 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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I_acgcmiallcr

Nar du har AD(H)D, arlocjalcr visse stoffer i din hierne ikke sa goaH

sammen, som de burde. Medicin kan hjoelpe.

Forestil dig ot hiernen er som trakik pa
mange veje. Nogle gange er bilerne blandet
sammen, og der er trakikpropper
Medicin er som traktikbetiente, der
regulerer trakikken pa hiernens
motorvej sa alt Hyder bedre.

24 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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Lacgcmiahcr

Disse Iocacmiollcr hjeelper hiernen til at koncentrere sig bedre,
voere roligere og lettere kunne udfore opgaver. Det er lid+
ligesom at have briler pa For at se bedre. Medicin hjcelper

hjernen 1il at teenke mere Klart og Pungcrc bedre.

Du far den rigtige medicin af en loege,
der ved proecis, hvad der hieelper,

@ S 2
J

25 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser

og hvor meget du har brug For.
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Tips til personer med AD(H)D

Find grupper og venner:

At tale med andre mennesker, der har
lignende problemer, kan hicelpe. |
grupper eller med venner kan du fole
dig mindrre olene og leere, hvordan
andre hondterer deres vanskeligheder.
Dette kan give dig hye ideer og stotte

20 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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Tips til personer med AD(H)D

Oplaya selvtilid:
Det er vigtigt, at du er stolt af clia selv og accepterer clia selv,
selvom du har sveert ved at koncentrere diﬁ og kontrollere diﬁ

selv.

Toenk over de ting, du er ﬂocl tl, og
opmuntr dig selv. Terapeuter kan hjeelpe
dig med at slippe ak med negative tanker
og opbygge et steerkt selvveoerd,

27 Hvordan man handterer opmeerksomhedstorstyrrelser
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Kilder:
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2. Forbunds;undhcd;mm|9+cr|c+ (Tyskland)
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