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Har du svart att koncentrera dig ibland? Kénner du dig ofta
rastlos? Hander det att du tappar bort saker eller glommer vad
du ska gora? Da tycker jag att du ska ldasa den har boken. Den &r
néamligen skriven just for dig som har adhd. Jag som har skrivit
den hér boken heter Lena och jag jobbar pa Adhd-center i Stock-
holm. Har pa Adhd-center tréffar jag manga barn med adhd. De
som kommer hit har massor av fragor som de vill ha svar pa. Det
ar bra att vaga fraga — da kan man lira sig mer om adhd. Hér ar
nagra exempel pa fragor jag har fatt:

Varfor kan man inte Vad a?r
sitta still aven om man adhd:
vill sitta still?
Varfér har Varfor dr det svdrt att
. .. vi adhd? minnas saker om man
S déft over har adhd?
med tiden?
Varfor blir man sur Ar det svért med
Vad hdnder i hjdrnan sd himla ldtt och laxor ndar man har
ndr man inte kan varfor ar man adhd?
koncentrera sig? kanslig?

Nér du laser boken far du svar pa de har fragorna och manga
andra fragor. Du kommer ocksa fa tips pa vad du sjilv kan gora
och tridna pa. Méanga av tipsen i boken har jag fatt av barn pa
Adhd-center.

Det dr bra om du ldser boken tillsammans med en vuxen. Da
kan du fraga om saker du undrar 6ver. Langst bak i boken finns
en ordlista som forklarar svara ord. Lis géirna lite i taget, det ar
lattare eftersom du da hinner tédnka efter.



Till den hir boken finns det en bok med tips och 6vningar som
du kan anvinda for att géra ditt liv hemma och i skolan lite l4tt-
are. Ett forslag ar att l4sa lite i den hir boken och sen vilja ut
saker som just du kdnner att du vill ha hjilp med.

Lena Weskiholm
legitimerad psykolog, Adhd-center

Till vuxna som laser boken tillsammans med barnet

Jag har skrivit den har boken for barn i aldrarna 9—12 ar. Boken
kan garna lasas tillsammans med en vuxen. Det ar bra om bar-
net kan stalla fragor till en vuxen under lasningens gang. | boken
anvands ord och begrepp som vi vuxna anvander nar vi pratar om
adhd.

Att lara sig sa mycket som mojligt om sin funktionsnedsattning ar
viktigt. Jag tycker att barn har ratt att veta vad adhd ar och vad de
svara orden och begreppen betyder. Flera av orden anvands och
forklaras i texten, och langst bak finns ocksa en ordlista dar nagra
av orden forklaras. | bokens l6pande text ar manga av orden i ord-
listan kursiverade. Forklara ord som du tror att barnet inte forstar
och som det behdver veta mer om. Koppla garna forklaringen till
hens egen situation. | boken anvands forkortningen adhd for alla
typer av adhd, aven den typ som brukar kallas add eller adhd
huvudsakligen ouppmarksam form.

Det ar bra att ldsa boken i korta stycken. Lat garna barnet sjalv
vdlja var i boken hen vill ldsa. Du kan ocksa foresla sidor som du
tycker ar viktiga. Boken behdver inte lasas fran parm till parm.

| stallet kan den ldsas manga ganger. | Boken for dig om adhd - Tips
och évningar finns en mangd tips, forslag och évningar som ni till-
sammans kan anvanda for att underldtta och forbattra olika situa-
tioner, hemma och i skolan.
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Att ha adhd kan vara jobbigt p4 manga olika sitt. Ibland nar
man Ar trott eller stressad kan det vara svart att halla ordning
pa det man ska gora. Da ar det l4tt att bli
arg och sur — sa ar det for alla ménniskor.

Du mdste
Men om du ofta kénner dig trott, stressad Kimpa mer
eller irriterad kan det bli problem. Har du p

dn andra.

adhd kanske du kdnner sa varje dag. Du
har svart att koncentrera dig bade i skolan
och hemma, sirskilt om det blir stressigt. Det kan vara riktigt
jobbigt och dad maste du kidmpa extra mycket. Mycket mer 4n
alla andra.

Vuxna klagar
fast du gor ditt
basta.

Nér du gor nagot roligt finns det ofta mas-
sor av energi. Du orkar hur mycket som
helst! Men néar du ska gora nagot trakigt
tar energin slut och det kdnns omdojligt att
gora det du maste. Energin gar upp och ner under dagen. Ibland
gar allt riktigt bra — men sen helt plotsligt kommer dagar néar
allt gar fel. Da kan det kénnas som att alla vuxna bara klagar

trots att du gor ditt bésta. Precis sa& kan det kdnnas nir man
har adhd.

Kanner du igen dig? Maste du kampa extra mycket for att kunna
koncentrera dig? Om du laser boken tillsammans med en vuxen
kan du beratta hur du kanner.

Hur ar min adhd?
Adhd kan se olika ut. | boken Tips och évningar finns ett test dar du
kan ta reda pd vad som stammer for dig. Det finns pa sidan 2.




Adhd ar bara en liten del av dig

“Jag far alltid skulden for allting. Alla bara klagar pa mig”, sd-
ger Jasmine med ledsen rést till sin pappa ndr hon kommer hem
fran skolan. “Ingen tycker att jag gor nagot bra. Allt jag gor blir
fel och da blir jag sa arg”, suckar hon. "Men gumman... Du som
dr sd duktig pd en massa saker”, sdger pappa och forsoker trésta
henne.

Barn med adhd &r olika varandra, precis som alla andra barn.
Vissa dr musikaliska, en del édlskar att idrotta, andra gillar att
spela datorspel och nagra ar duktiga pa att rita och teckna. Den
som har adhd &r lika smart som andra. Men manga maste kdm-
pa mycket mer dn andra for att lyckas med saker i skolan och
pa fritiden. Det hénder att barn med adhd far hora att de ar lata
eller dumma. Det dr inte sant, sa tro inte pa det! Den som séger
det vet alldeles for lite om adhd.

Kolla in boken Tips och ovningar

| den boken finns det nagra saker du kan arbeta med.
 En plan for jobbiga situationer. Sidan 4.

* Var nojd med dig sjalv! Sidan 4.

 Belona dig sjalv! Sidan 6.
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D&l helr cr @dhd

Néar man pratar om adhd &r det ofta tre saker som man brukar
prata om: ouppmdrksamhet, aktivitet och impulsivitet. Det ar
saker som kan leda till missforstand eller problem.

Svart att behalla sin uppmarksamhet

- om ouppmarksamhet

“Sndlla Karolina! Sluta pilla sonder suddgummit! Det dr ju det
tredje du smular sonder idag”, klagar Karolinas matteldrare.
“Forlat! Men jag kunde inte lata bli”, svarar Karolina irriterat.
Ndr Karolina blir uttrakad bérjar hon ofta pilla pd saker, rita
pa bdnken eller bita pd pennan. Hon vet att hon inte borde, men
hon kan inte ldta bli. Ofta blir hon sur, eftersom ldraren brukar
klaga pa henne.

Att koncentrera sig handlar om att kunna héalla kvar uppméark-
samheten pa det man ska gora. Till exempel att klara av att
lyssna péa lararen och inte borja pilla med saker pa banken, som
Karolina gor. Just att kunna koncentrera sig 4r nagot som kan
vara svart ndr man har adhd. Du kanske har hort talas om kon-
centrationssvarigheter? Da har man ofta svart att fokusera pa
ratt saker. Men som tur &r finns det tips och knep du kan an-
vinda for att fa skolarbetet att funka battre.

Tips for att forbattra din koncentration

Anvand boken Tips och évningar och valj en évning som passar dig:
e Smarta tips for att fa skolan att funka battre. Sidan 27.

e Testa din koncentration. Sidan 29.

e Battre koncentration. Sidan 30.



Trakiga saker ar extra jobbiga

Du har sédkert mérkt att du har lattare att koncentrera dig pa
saker som &r roliga. Om du &lskar att teckna kanske du kan
sitta i flera timmar utan att mérka att tiden gar. Om du ha-
tar att stdda ditt rum borjar du kanske leka med saker som du
egentligen skulle sortera in i olika lador. Ndr man har adhd éar
det extra svart att koncentrera sig pa saker som é&r trakiga. Ljud
och saker runt omkring gor det &nnu svarare. Manga stors ocksa
ofta av sina egna tankar som flyger omkring i huvudet.

Det kan vara svart for foraldrar och larare att forsta hur jobbigt det
ar att koncentrera sig nar man har adhd. Har det hant att vuxna
sagt till dig att du borde koncentrera dig battre? Hur kandes det?
Beratta.

Hitta ett satt som passar dig

For manga som har adhd ar det skont att gé till ett mindre rum
i skolan eller hemma for att jobba i lugn och ro. Nar det ar helt
tyst i rummet och inte finns s& manga prylar overallt, 4r det
mycket lattare att koncentrera sig. Men for vissa kan det fak-
tiskt vara precis tvirtom. Ar det helt tyst och tomt blir det s&
hemskt trakigt att det borjar krypa i hela kroppen. Da kan det
hjédlpa att ha ndgon annan i rummet, eller att kanske lyssna pa
musik i horlurar. Musiken eller den andra personen gor att man
blir gladare och energin 6kar. Det blir lattare att ta tagi det som
man tycker &r trist och jobbigt. Det ar viktigt att du hittar ett
satt som gor att just du mar bra. Prova olika satt sa att du hittar
det som ger arbetsro for just dig. Prata gidrna med fordldrar och
larare, ibland kan de ge dig goda rad.

BRA ATT VETA
Det &r bara dy sjalv som
vet vad som Stor just dig!




1. Vad stor dig nar du ska jobba med uppgifter i skolan?

« Jobbiga klasskamrater.

« [rriterande ljud, som till exempel skrapande stolar eller smaprat.
e Att du hela tiden borjar tanka pa en massa andra saker.

2. Vad hjdlper dig att koncentrera dig battre i skolan?

e Lugn och ro.

¢ Att lyssna pa min favoritmusik.

 Att ha ndgon som sitter bredvid.

Superkoncentrerad!

Vissa barn med adhd kan ibland vara sa vildigt koncentrerade
att de inte méarker vad som hénder runt omkring dem. Det kall-
las att vara hyperfokuserad.

Jag ar
hyperfokuserad!
Varldsbast pa att
koncentrera mig.
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2. Svart att gora lLagom mycket - om aktivitet

“John! Nu maste du sdtta dig pa din plats! Du stor alla hdr inne!”
"Ja, ja. Jag ska!”, sdger John. Han dlskar rasterna. Da leker han
med sin bdsta vdin Tim. Ndr John kommer in efter rasten kan
han inte sluta prata med Tim. John har fdit massor av energi
av att leka pad rasten. Han kan inte sitta still pd stolen och det
kryper i hela kroppen. For att pigga upp sig vickar han pad stolen.
Ibland reser han sig och gar runt, pratar och busar lite.

Ibland ar det svart att varva ner

Manga barn med adhd har svart att varva ner — det &ar svart att
vara lagom aktiv. Vissa ar vildigt aktiva, det kallas for att vara
hyperaktiv. D& blir man l4tt uppvarvad nir det hdnder nagot
kul eller spannande. Man kan likna det vid en motor som gar for
snabbt eller inte gar att stdnga av. Men sen, ndr man maste sitta
still och gora trakiga saker, dr det som om all kraft férsvinner.
Da kan det kdnnas som att motorn gar pa tomgang.

Hander det att du har svart att sitta still? Nar hander det? Beratta.

En skon avslappningsovning
Pa sidan 7 i boken Tips och dvningar hittar du en avslappningsov-
ning som du kan anvanda om du ar stressad och vill slappna av.

Nar kraften tar slut

"Sdtt dig upp i stolen Josef! Du ramlar ju ndstan ner pa golvet!
Sover du?” Josef hoppar till av att ldraren tar honom i armen.
Han har inte alls markt att hon stdr ddar. Han tdankte sa mycket
pa ett datorspel som han vill spela pa kudllen.

Josef gor saker langsamt, pratar inte sa mycket och har svart att

komma igang med olika saker. Ibland kan det verka som att han
inte mérker vad som hidnder omkring honom.
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I skolan halvligger han ofta pa sin bank och forsoker att lyssna
pa lararen, men ganska snabbt borjar han tdnka pa roliga spel.
Det verkar som att han har svart att starta sin motor och halla

motorn igang. Han har ofta for lite kraft att gora saker. Vuxna
kallar honom "dagdrommare”.

Bli battre pa att fa saker gjorda

Du kan trana! Valj bland dvningarna i boken Tips och évningar.
« Fa saker gjorda. Sidan 15.

e LOsa problem. Sidan 17.

, Tr WE:\T&\! = mycket
b{%kar siga att barn med adhd som gagi‘c‘)’rrn“r‘?;{as }"adhd -
. T\arr\\ar lite energi, har en speciell typ avka e ibland add.
ct)wixvudsakligen ouppm'eirksam form”. Det Ka

- . -
hela dagen. Tror du att din larare kanner till det?




Svart att sdga och gora saker lagom snabbt

- om impulsivitet

“Ar du helt dum i huvet?”, skriker Maria pé sin lillebror som
kommit in i hennes rum. Hon knuffar snabbt ut honom ur rum-
met. Lillebror bérjar grata och mamma kommer farande i trap-
pan. "Men Maria! Sluta braka med din lillebror. Han dr ju bara
nyfiken pa ditt nya spel. Varfor slog du honom?¢”

“Jag bara gjorde det, jag vet inte varfor!”

Maria sdger och gor ofta saker utan att tédnka efter forst. Ibland
glommer hon att rdcka upp handen nédr hon vill sdga nagot i
klassrummet. Hon gillar inte att vinta. Hon vill att roliga saker
ska hidnda pa en gdng. Om hennes forédldrar har lovat att de ska
aka och bada kan hon bli jattearg om det inte blir av.

Ibland blir det problem i skolan. Det har hént att hon sarat
andra med sina kommentarer. Hon har ocksa blivit sa arg att
hon slagit sonder saker. Ofta angrar hon sig efterat och blir be-
sviken pa sig sjalv.

Det gar inte att forklara varfor

En person som ofta séger eller gor saker utan att tdnka efter
kan kallas impulsiv. Manga barn med adhd 4r impulsiva. Det ar
vanligt att vuxna fragar varfor de har gjort eller sagt nagot. Den
fragan ar ndstan omgjlig att svara pa eftersom man sjilv kanske
inte vet varfor.

Har det hant att vuxna fragat dig varfor du gjort eller sagt nagot?
Vad svarade du da?

Nar humoret gar upp och ner
Kolla in sidan 8 i boken Tips och évningar - dar finns tips som kan
anvandas vid ilska.




Aﬁ wgﬁﬁuman gora

Om man &r impuls .
saker som man angre-

Svart att hinna med

Isak sitter i matsalen med sina klasskamrater. De pratar i mun-
nen pd varandra om en fotbollsmatch som var pd TV kvdllen
innan. Isak har ocksa sett matchen. Men han hinner inte berdtta
vilket mal han tyckte var snyggast. Kompisarna har redan bor-
jar prata om vad de ska gora pa lovet. Isak blir irriterad pd sig
sjdlv och arg pa kompisarna.

Isak kénner ofta att han hamnar utanfor nar kompisarna pra-
tar eftersom han inte hinner séga det han vill. Om nagon séger
nagot elakt till honom kommer han inte pa nagot bra svar. Han
hinner liksom inte med. Varje gdng det hiander blir han lika arg
pa sig sjalv.

@ Har det hant dig att du inte hinner sdga det du vill? Vad hande da?
Hur kandes det?

ATT VBTAY

Vissa bar'r'1 med add tycker att de &r for ldngsamma nar de pratar.
D“e kan kdnna att“de hamnar utanfér eftersom de inte hinner
tanka efter och séga det de vill innan andra redan bérjat prata.
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Den vanligaste orsaken till ahdh &r att man féds med det. Precis
som man kan vara lik sina fordldrar eller andra sldktingar nér
det giller ldngd, utseende eller annat sa kan man ha en hjidrna
som liknar deras. Det 4r det man menar nir man siger att adhd
ar darftligt.

Finns det ndgon annan i din slakt som du vet (eller tror) har adhd?
Fraga gdrna din fordlder/dina fordldrar om de vet ndgot om det.

Det ar hjarnan som styr dig

Vet du vem som styr allt du gér? Jo, din hjdrna! Det ar din hjér-
na som gor att du kan tdnka, kdnna och minnas. Det &r ocksa
hjdarnan som gor sa att du kan se, hora och rora din kropp.

For att allt det har ska fungera skickas signaler mellan olika
delar av hjdrnan och resten av kroppen.

I hjarnan finns hundra miljarder nervceller som ”pratar” med
varandra. Nir du tdnker eller gor nagot arbetar nervcellerna for
fullt i din hjarna. De skickar hela tiden signaler mellan varandra.
Inuti nervcellerna skickas signalerna med elektricitet. Nar sig-
nalen sen ska skickas vidare till en annan nervcell gors det med
hjélp av kemiska d&mnen som kallas signalsubstanser. Signalsub-
stanserna finns i kopplingen mellan nervcellerna, i synapserna.

Signalerna nar inte alltid fram

Né&r man har adhd stannar inte tillridckligt mycket av vissa sig-
nalsubstanser kvar i synapserna sa lange som de borde. Det gor
att signalerna mellan hjiarnas nervceller inte alltid gar fram pa
ratt sitt. Signalerna i de delar av hjarnan som ska hjilpa dig att
koncentrera dig nar inte fram sa effektivt. Da blir det svarare
att koncentrera sig.
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NERVCELL NERVCELL

————SIGNALSUBSTANSER
Behovs nar cellerna
pratar med varandra.

Hur vet man att man har adhd?

Manga barn ar vildigt aktiva redan som bebisar. Pa forskolan
kan de tycka att det &r jobbigt att sitta med i samlingen. I skolan
har de svart att sitta still och lyssna — det blir kdmpigt att hidnga
med pa lektionerna. Da kanske foraldrar eller larare borjar fun-
dera pa om det kan handla om adhd. Det 4r bra att ta reda pa om
man har adhd eftersom man da kan fa hjélp att klara av olika
problem som kan dyka upp.

Det &r vanligt att adhd dndras nir man véxer och blir dldre.
Barn som har svart att sitta still ndr de 4r sméa klarar ofta av det
battre nar de blir dldre.

En utredning behovs

Det finns inget enkelt test som visar att man har adhd. For att
ta reda pa om man har adhd traffar man en ldkare och en psy-
kolog som kan mycket om adhd. De gor en utredning och stéller
fragor till dig, till dina fordldrar och till ldrare om hur det &r
hemma och i skolan. Psykologen later dig ocksa gora olika tester
och andra uppgifter.

Manga experter ar ibland med och utreder

Lakaren undersoker sen ditt hjiarta, dina lungor och resten av
kroppen for att se att den ar frisk. Ibland traffar du ockséa en lo-
goped som undersoker talet eller en arbetsterapeut och fysiotera-
peut/sjukgymnast som undersoker hur bra du ir pa att anvidnda

din kropp. ﬂ @



Nar alla experter tycker att de vet tillrdckligt kan de stilla
diagnosen adhd och berétta for dina fordldrar vad de kommit
fram till. Ndsta steg brukar vara att psykologen eller ldkaren
berittar samma sak for dig pa ett sétt som &r létt att forsta. Det
ar viktigt att du far veta vilken hjalp som finns. Det dr ocksa bra
om ldrare i skolan far reda pa diagnosen sa att de kan ge ratt
stod och hjilp. Ofta behover bade du och de vuxna ldra er mer
om adhd.

Har du varit med om en utredning? Fick du veta tillrackligt om adhd?

Medicin kan hjalpa

En del barn med adhd tar medicin. Medicinen gor att signalerna
i nervcellerna i hjarnan lattare gar fram och det blir lidttare att
koncentrera sig. Manga som tar medicin tycker att den hjilper
dem att fungera béttre. Det blir enklare att tédnka pa en sak i ta-
get. Vissa sédger att de inte blir lika l4tt storda av andra. Manga
tycker ocksa att det blir ldttare att lyssna pa andra och hinga
med nir andra pratar.

Biverkningar

Né&r man boérjar med medicin kan man fa biverkningar. Nagra
biverkningar &r till exempel att man kan fa ont i huvudet eller
ont 1 magen nédr man tar medicinen. Vissa barn mar illa. Om du
tar medicin och kdnner biverkningar ar det viktigt att du berét-
tar det for dina fordldrar och lidkaren som skrivit ut medicinen.

Lar kanna din medicin

Tar du medicin dr det bra om du lar dig s& mycket som mgjligt
om den. Det ir bra att veta vad medicinen heter och hur stor dos
du ska ta. Det kan ta lang tid, ibland flera manader, innan man
hittar den medicin och den dos som passar bést, sa ha talamod!
Medicinen loser inte alla problem, men den kan gora det lattare
att ta itu med saker man vill klara av.
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Du ar inte ensam
Det finns barn med adhd 6ver hela varlden. Ungeféir 5 procent

av alla méanniskor har adhd. Det betyder att av hundra personer
har ungefar fem stycken adhd. Man brukar séga att det finns
minst en elev i varje klass som har adhd.

Adhd fanns ocksa forr i tiden

I dag vet man mer om adhd 4n vad man gjorde for hundra ar
sen. Men adhd fanns faktiskt ocksa forr i tiden. D& var det
manga som hade adhd utan att kéinna till det. Redan i mitten av
1800-talet skrev en tysk lidkare en barnbok om barn som hade
svart att sitta still och koncentrera sig. Han skrev alltsa redan
pa den tiden om barn med adhd, men han kallade det inte sa.

Adhd hos flickor och pojkar

Det ar fler pojkar &n flickor som har fatt diagnosen adhd. Vuxna
har lattare att kdnna igen adhd hos pojkar &n hos flickor. Det
gor att flickor ofta far sin diagnos senare &én pojkar.

For lidnge sen trodde man att bara pojkar kunde ha adhd och
nidr man forskade om adhd for att veta mer om det hade man
bara med pojkar i forskningen.

De senaste aren har man har forskat mer och léart sig mer om
flickor med adhd. Det har gjort att fler flickor fatt diagnosen
adhd.
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Vanliga kanslor nar man har adhd

Har man adhd 4r man precis som alla andra barn pa manga
sédtt. Man kan ofta vara glad och n6jd med livet. Men adhd kan
ibland skapa situationer som gor att man blir arg och ledsen.
Man kanske

tycker att andra tjatar
kénner sig rastlos ndr man maste sitta still

blir forvirrad och kidnner sig utanfor ndr man inte hanger med,
dven om man tycker att man lyssnar noga pa vad nagon sagt

kénner sig otalig om man maste vanta i en ko, ndr man spelar
spel eller maste védnta pa sin tur ndr man vill sdga nagot

kan bli valdigt besviken nir man gjort sin l4xa bra men dnda
har glomt bort det man lart sig ndr man kommer till skolan

tycker att det &r jobbigt ndr méinniskor dndrar planer utan
att beratta innan

blir irriterad pa sig sjalv ndr man tappat bort saker

blir 14tt arg och ledsen, sdrskilt ndr man kdnner sig miss-
forstadd och orattvist behandlad.

Kanner du igen dig i nagon av de har kanslorna?

Alla de har kénslorna kan gora att man hamnar i brak med for-
dldrar, andra vuxna och kompisar. Om man har det pa det séattet
ar det bra om man kan prata med varandra om det. Da kan man
tillsammans forsoka hitta sitt att undvika braken och géra en
plan for vad man kan géra om man dnda hamnar i brak.

Vanliga kanslor ndr man har adhd
Pa sidan 3 i boken Tips och dvningar kan du tillsammans med ndgon
vuxen fundera pa just dina kanslor.
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For dig som har syskon
Nastan alla syskon brakar ibland med varandra. I familjer déar
ett eller flera barn har adhd &dr det vanligt med brak mellan
syskonen. Nar man har adhd &r det ju extra latt att raka séaga
och gora saker utan att hinna tdnka efter. Man kan da angra sig
vildigt mycket efterat.

Det hinder att syskon tycker att fordldrarna ar ordttvisa. Om
du tycker att dina fordldrar ar orédttvisa &ar det bra om du séger
det. Da kan de forklara varfor. Det ar svart for forédldrar att all-
tid vara réattvisa. Ibland kan det till och med vara sa att de har
bestdmt sig for att ha olika regler for olika syskon. Smasyskon
kan behéva vissa regler och dldre syskon andra regler.

BRA ATT VETAI

Om du varit elak mot ditt syskon
det da vara lattare att skicka ett sms e

Hamnar du ofta i brak med dina foraldrar och dina syskon?

kan det vara svart att saga forlat. |blar'1.d kan
ller skriva en lapp och be om ursakt.

Hur vill du ha det hemma?
Valj ndgon évning som passar
dig i boken Tips och ovningar:
e Gor roliga saker med vuxna.
Sidan 20.

e Vad ger energi och vad tar
energi? Sidan 20

« Nagra enkla men bra regler.
Sidan 21.

e Fixa ditt rum. Sidan 26.

Till sueran.
Férlé\p!



Jobbigt att gora trakiga saker

Att gora trakiga saker kan kdnnas omdgjligt om man har adhd.
Men om du maste gora nagot som du tycker ar trakigt kan du
behova hitta pa ett satt att motivera dig (peppa dig). Att vara
motiverad betyder att du tycker att nagot ar roligt att gora.

Har du svart att gora trakiga saker?

Vad gor dig uttrakad?

Vad brukar du gora nar du blir uttrakad?
Vad tycker du ar roligt?

Bli battre pa att klara trakiga saker
Kolla i boken Tips och évningar:

« Oka din motivation. Sidan 31.

« Vanta och att sta i ko. Sidan 16.

Kroppen gor inte som jag vill

Filip tycker inte om sin egen handstil. Nar han ska rita eller skri-
va blir allt sd kladdigt. Han tycker att allt han ritar blir fult, och
ndr han ska skriva dr det svart att forma bokstdverna. Det vdrsta
han vet dr idrott, han tycker att han ror sig s klumpigt. Pd ras-
terna spelar han aldrig fotboll eftersom han aldrig gér mal.

Filip har motoriska svdrigheter. Det betyder att han har svart
att halla ordning pa sin kropp, sérskilt sina armar och ben. Det
tog lang tid innan han ldrde sig simma och cykla. Nar han ska
rita, skriva, sy eller knyta sina skosnéren har han svart att fa
héinderna att géra som han vill.

Har du lart dig att simma och att cykla?
Gillar du att rita?

ATT VETAL ‘_
Du kan tréna upp din motorik! Du kan gora det
genom att 6va pa att klippa, sl in paket, knyta
rosetter, kasta bollar, 3ka skridskor eller annat du

vill bli battre pa.




Vissa dlskar idrott

Vissa barn med adhd ar valdigt duktiga pa idrott och dlskar att
exempelvis aka skateboard, spela fotboll eller simma. Idrotten
ar kanske den enda lektion i skolan de gillar. Det finns kénda
idrottsméan som har adhd. Du kanske kénner till nagon?

Det ar viktigt att rora pa sig

Alla manniskor mar bra av att rora pa sig. Aven om du inte gil-
lar idrotten i skolan kan du rora pa dig genom att promenera,
cykla eller simma pa fritiden. Om du till exempel promenerar
till skolan hinner du fa bade frisk luft, solljus och lite motion.
Det ar viktigt att vara ute i dagsljuset sa mycket som mgjligt. Da
4r man piggare pa dagarna och sover béttre pa nétterna.

Tycker du om rora pa dig? Gillar du att leka ute? Vad tycker du om
idrotten i skolan?

En del slar sig ofta

Kim gillar att tdvla med sina
kompisar om vem som kan Rldtt-
ra hogst upp i trdd. Hon vinner
ndstan alltid. Ndr de andra inte
vagar kldttra ldngre fortsdtter
Kim dnda hogst upp i trddet.
Hon dlskar att titta ner fran trd-
det och se hur hogt upp hon dr.
Hennes fordldrar har sagt att
hon mdste vara forsiktig. Men
hon kan inte ldta bli, trots att
hon har ramlat och gjort illa sig
flera gdanger.




Det har faktiskt visat sig att barn med adhd gor sig illa oftare
an andra barn. Kanske beror det pa att de ofta gor saker snabbt
utan att tédnka efter. Manga dlskar spdnning och att gora lite
farliga saker. Att klattra i trad, cykla jéattefort eller hoppa fran
klédtterstéllningar kédnns hérligt och ger en energikick. Det ar
inte ovanligt att barn med adhd har brutit en arm eller har varit
tvungna att sy sar. Vissa har till och med slagit i huvudet flera

ganger.
BRA ATT YETA! p—
Man far inte adhd av att sla i huyudet, eftersom )
adhd ar nagot man fods med. Daremot k:?\.r.\ man JATTEPACK
naturligtvis fa skador som till exempel hjarn- PLASTER

skakning, om man trillar och slar i huvudet.

Besvarligt att komma ihag saker

"Ta upp mattebockerna och visa mig att ni gjort ldxan”, sdger
ldraren. Elisa dr verkligen nojd éver att hon gjort ldxan. Pappa
har bara behovt hjdlpa till lite, men hon har klarat ndstan alla
tal sjalv. Nu stoppar hon ner handen i vdskan for att ta upp bo-
ken. Men den dr inte ddr! Hur dr det maojligt? Hon dr sdker pa
att hon stoppade ner den.

"Men Elisa, var dr din bok?”, fragar ldraren och ser besvi-
ken ut. Elisa blir arg och sdger att hon har gjort ldxan, men det
kdnns som att ldraren inte tror pd henne. Nar hon kommer hem
ligger boken pa bordet i hallen.

Har man adhd kan det hdnda att man glommer saker som man
borde komma ihag. Det kan vara nagons fodelsedag eller ldxan
i skolan. Att tappa bort saker som vantar, mossor, nycklar och
busskort hénder ofta. D& ar det 14tt att bli arg och irriterad, och
ibland kan det forstéra en hel dag.
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@ Hander det ofta att du glommer att ta med dig viktiga saker eller
glommer nagot som du ska gora?

Hitta satt for att minnas battre!

| boken Tips och évningar finna flera forslag pa saker du kan gora for
att minnas battre. Valj nagot som passar just dig:

e Hur gor du for att halla ordning? Sidan 10.

e Minnestips. Sidan 11.

e Uppdrag: Vilka minnesknep anvander vuxna? Sidan 14.

Skolan kan vara jobbig

Skolan kan stilla till problem for den som har adhd. Har man
svart att sitta still och arbeta kanske man halkar efter i skol-
arbetet. Har man adhd har man ofta svart att planera och ge-
nomfora saker som man behover gora. Da blir det d4nnu svarare
i skolan.

ATT VETAL
Du har ratt att fa hjalp i skolan om du behdver det. Du har ritt att f& en bra

unQervisniﬂng sa att du ldr dig det du ska! Det str i skollagen. Léraren brukar
skriva ett dtgardsprogram dér det star vilken hjalp du ska f& om det behévs.

Fa battre flyt i skolan

| boken Tips och évningar finns det forslag pa vad du kan gora for att
/ fa skolarbetet att funka battre.

e Smarta tips for att fa skolan att funka battre. Sidan 27.

 S3 har skulle jag vilja ha det i skolan. Sidan 35.

 Battre laxlasning. Sidan 28.

* Koll pa tiden. Sidan 32.



Svart att sova

Mehmets fordldrar tjatar varje kvdll om att han ska ldgga sig.
Han vill inte sova. Han tittar hellre pa TV eller spelar datorspel.
Men ndr han vdl har kommit i sdng och sldckt lampan kan han
inte somna. Han ligger och tdnker pd en massa saker och kdn-
ner sig inte alls trétt. Det tar vdldigt lang tid innan han till slut
somnar. Ndsta dag dr han supertrétt och orkar knappt ga upp ur
sdngen — sen dr han trétt hela dagen.

Precis som Mehmet, har médnga andra barn med adhd svart att
somna pa kvillen. Manga vaknar ocksa ibland flera ganger pa
nétterna. Pa morgonen dr det svart att vakna och pa dagen éar
man trott. Somnen &r viktig for alla manniskor. Sover man for
lite mar man inte bra, man blir trott och hingig och da blir all-
ting jobbigt. Men det gar faktiskt att gora nagot at det. En bra
kvallsrutin till exempel, och ett skont técke, kan gora att du so-
ver béattre.

Har du svart att somna pa kvallarna? Vad brukar du gora nar du inte
kan sova?

Skapa dina egna rutiner

Kolla in boken Tips och évningar, dar finns forslag pa vad du kan gora
for att somna lattare, och for att komma upp pa morgonen.

e Att komma i sang och somna - rutiner. Sidan 22.

 Konsten att somna. Sidan 23.

* Komma upp ur sangen och ivag till skolan. Sidan 24.
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Mat kan vara kansligt

“"Men David, du kan vdl dta upp soppan”, sdger farfar. "Men jag
gillar inte gronsakssoppa”, svarar David. Farfar ser besviken ut.
"Sluta larva dig nu!” David gillar inte att vara hos farfar, han
gor sa konstig mat, ndstan allt smakar dckligt och David vill
hem. Om David fdar vdlja sjdlv vill han dta pannkakor, pizza och
korv.

Om man &r kénslig for lukter och smaker kan det vara extra job-
big att dta vissa saker. Maten kan ocksa kdnnas konstig i mun-
nen. Det finns barn med adhd som alltid vill &ta samma sorts
mat. De &4r vana vid vissa matritter och smaker — de tycker att
det ar jobbigt att smaka pa nya saker.

En del barn med adhd har ocksa svart att d4ta lagom mycket.
Vissa petar i maten och tycker inte att nagot 4r gott. Andra ar
néstan alltid hungriga och kastar i sig maten. Ibland kan man
behdva hjalp av en vuxen som visar ungefiar hur mycket som &r
lagom.

Vad gillar du for mat? Har du testat att dta nya saker? Vaga utmana
dig sjaly, du kanske upptacker nya goda matratter.

Kroppen behdver nyttig mat

Det ar viktigt for alla, bade barn och vuxna, att 4ta manga olika
saker. Det ar till exempel bra att d4ta mycket frukt och gron-
saker. De ger dig nyttiga &mnen och vitaminer som din kropp
och hjarna behover. Eftersom du véaxer behover kroppen extra
mycket nidring. Om du &ter bra och nyttig mat far du mer energi
och blir piggare.

\
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Ont i huvudet och magen

Om man maéar daligt 4r det viktigt att ta reda pa vad det beror
pa. Har du ont i huvudet eller magen flera ganger i veckan é&r
det ett tecken pa att nagot inte ar bra. Da kan du behéva ga till
en lidkare som kan ta reda pa vad det beror pa. Ibland kan det
bero pa stress.

Att kanna sig ledsen och orolig

Om du ofta dr orolig eller ledsen dr det viktigt att du far hjélp
sé att du kan ma béttre. Oro och ledsenhet dr inget du ska vénja
dig vid. Det ar viktigt att du berattar for nagon vuxen som du
litar pa om hur du mar. Det kan vara en vuxen i skolan eller néa-
gon hemma. P4 alla skolor finns elevhélsan dér det finns vuxna
som du kan prata med.

Kompisar

Manga barn med adhd ar pahittiga, pratsamma och har manga
vanner. Men det finns ocksa barn som inte har sd manga vénner.
Man behéver inte ha massor av kompisar for att vara nojd. Vissa
tycker om att ha nagra fa men néra vianner. Men det finns ocksa
de som girna skulle ha fler kamrater. Ibland kan det kidnnas
svart att hitta nya kompisar och samtidigt behalla de vianner
man har. Har man adhd kan man behéva tréna pa det. Ibland
maste man ta hjilp av ndgon vuxen. Berétta for nagon vuxen om
du vill ha hjalp med det.

Skulle du vilja ha manga kompisar eller nagra fa men ndra vanner?
Tycker du om att vara ensam? Berdatta for nagon vuxen om du kanner
dig ensam.



/

Ska jag beratta att jag har adhd?

Du kanske har funderat pa om du ska berétta for andra att du
har adhd. Att berdtta det kan kénnas jobbigt — man vet ju inte
vad de andra ska tycka. Kanske tycker du att det ricker att fa-
miljen, ldrarna och dina nidrmaste vinner vet om det. Det kan
vara bra att vara noga nir man viljer vem man beréttar det for.

Ingen ska behdva bli retad eller mobbad

Om andra barn retas ar det jiatteviktigt att du séger till en vux-
en for att fa stopp pa det. Ingen ska behiova sta ut med att bli
retad eller mobbad. Det &r faktiskt forbjudet enligt svensk lag
att mobba nagon. Om nagon ir elak mot dig ska du beritta det
for nagon vuxen i skolan, for dina fordldrar eller ndgon annan
som du litar pa. Det kan kidnnas vildigt jobbigt att gora det —
men barn som har berdttat och som fatt hjélp tycker ofta att det
blivit mycket béttre efterat.

Dina kompisar

| boken Tips och dvningar finns nagra forslag pa saker som kan vara
bra att tdnka pad ndr det galler kamrater.

e Att lyssna pa andra. Sidan 33.

e Traffa kompisar. Sidan 33.

BRA ATT VETA!

« | skollagen star det att skolan maste skydda alla elever fran

mobbning och krankningar. } )
« Ingen ska heller behdva bli retad efter skolan. Inte ndr man ar ute

och leker, inte i sitt idrottslag, inte pa internet eller négon-annanstans.
Beriitta alltid for en vuxen om nagon retar eller mobbar dig.
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Hur blir det sen?
Tonaring med adhd
De flesta som har adhd blir mindre hyperaktiva nér de blir dldre.
Da blir det l4ttare att sitta still. I stéllet kan de kénna sig rast-
l6sa inuti. Men ndr man blir tonaring hamnar man ocksa lédttare
i brak med vuxna. Det géller for alla, inte bara om man har adhd.
Det kan till exempel bli grdl om vilken tid man ska vara hemma
pa kvillarna, hur mycket man ska hjilpa till hemma eller hur
mycket pengar man borde fa varje manad.

Tonaringar med adhd har ocksa ritt att fa hjalp i skolan. Ju
dldre man blir desto mer 6kar kraven pa att klara skolarbetet pa
egen hand. Da kan det vara extra viktigt att fa ratt stod.

Vuxen med adhd

Manga vuxna med adhd kan ibland ha svart att koncentrera sig.
Men de flesta har hittat olika séatt att fa arbetet att fungera dven
om de ibland tappar fokus. Det 4r vanligt att vuxna med adhd
trivs med arbeten dir de far rora pa sig och inte géra samma sak
varje dag.

Vad har du for drémyrke?

Men hur har du
lyckats skriva
TIO bocker pa

ett ar?




Om man har adhd &r det vanligt att man dven har andra
svarigheter samtidigt.

"Ibland ar min hud jattekanslig!”

Hér i boken kunde du pa sidan 23 ldsa om att man kan vara
kénslig mot till exempel olika smaker och lukter ndr man har
adhd. Vissa barn ir extra kénsliga for hur saker kdnns mot hu-
den och blir irriterade pa till exempel tvattlapparna eller vassa
sommar pa kldder. Man kanske helst har kldderna ut och in for
att det skaver sa hemskt. Det finns ocksa de som inte tycker om
att duscha eftersom det kéinns som om vattendropparna néstan
gor ont pa huden. Att bada kan kdnnas mycket battre. Det ar
ocksa vanligt att barn med adhd inte gillar sma beréringar som
till exempel smekningar eftersom det kittlas sa. Kraftigare bero-
ringar, exempelvis en rejil kram, kan kénnas béttre.

"Min mamma klagar jamt pa att jag sitter vid datorn!”

Tycker du om att anvédnda din dator, telefon eller andra skir-
mar? Da ar du inte ensam. Manga barn med adhd tycker att
koncentrationen blir mycket battre vid en skidrm. Det hinder
hela tiden roliga saker och det blir aldrig enformigt. Kanske blir
du sa pigg att du kan sitta flera timmar i stréck? Du tycker det
ar kul, du kénner dig motiverad och du fokuserar pa det du ska
gora — din uppmérksamhet dr bra! Men om tiden vid skdrmarna
gor att du far lite tid 6ver for annat kan det skapa stress. Vissa
barn blir véldigt arga nar de maste sluta sitta vid skdrmen.
Det kan till slut kdnnas som om inget annat ar roligt. Da
kan man behova prata med en vuxen for att hitta en 16sning.
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"Jag kan inte skriva snyggt, hur mycket jag an forsoker!”

Att ha motoriska svarigheter betyder att man har svart att fa
kroppen och hénderna att rora sig smidigt. Man kan ha svart
att ldara sig simma, cykla och aka skidor. Det &r extra svart nir
delar av kroppen ska samarbeta och armar och ben ska rora sig
samtidigt.

Det kan ocksa vara svart att till exempel knédppa knappar,
knyta skorna eller skriva fina bokstéver och siffror. Aven om det
kan kénnas jobbigt att tréana kroppen och hénderna &r det bra
att gora det. Man blir bittre pa det man trédnar pa!

"Jag blir sa arg nar jag inte hittar orden!”

Vissa barn med adhd lar sig prata senare 4n andra barn. Att ha
sprak- och talsvarigheter betyder att man har svart att uttala
ljud och ord — det blir svart for andra att forsta vad man vill
séga. Man kanske blandar ihop ljuden eller inte hor skillnad
mellan dem. Det finns ocksé barn som har svart att rora sina
lappar och sin tunga. Man kanske har ett litet ordférrad (ord-
forrad betyder alla de ord man kan). Da kan det vara svart att
komma pa ratt ord eller séiga meningar sa att de blir rétt. Det
blir besviarligt att berétta saker for andra. Det finns ocksa barn
som har svart att forsta nir andra pratar. Allt det hir gor det
svart att hdnga med ndr andra pratar och att vara med i samtal.
Men det gar att trdna upp sitt tal. Det finns experter som kan
hjélpa till med just det. De kallas logopeder.

"Orden bara hoppar omkring pa pappret nar jag ska lasa!”

Att ha l4s- och skrivsvarigheter betyder att man behéver langre
tid pa sig 4n andra, for att lara sig ldsa och skriva. Om man
har stora svarigheter att liara sig att ldsa och skriva kallas det
dyslexi. Da har man svart att hora hur de olika ljuden i spra-
ket later och koppla det till olika bokstédver. Dyslexi dr medfétt
och ofta har nagon annan i sldkten liknande problem. Om man
har dyslexi har man rétt att fa extra stod i skolan. Man kan till
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exempel fa sina bocker inldsta sa att man kan lyssna i stéllet for
att lasa. Det finns ocksé speciella datorprogram som man kan
trana pa eller anvinda nir man ska gora arbete i skolan.

"For mig ar matte superjobbigt - det gar bara inte!”
Att ha stora svarigheter med siffror och matematik
kallas for dyskalkyli. Man vander da pa siffror och har
svart att veta vad siffror star for. Det kan vara mycket
svart att lara sig multiplikationstabellen och att losa
matteproblem i skolan. Precis som nédr man har dyslexi
har man ratt att fa extra stod i skolan.

"Nar jag blir stressad kan jag inte lata bli

- det ar som att kroppen gor som den vill!”

Det kallas for tics om man gor ljud, grimaser och rorel-
ser som man egentligen inte vill gora. Det kan kidnnas
som om nagot haller pa att byggas upp i kroppen som
bara maste ut. Man kan néstan jimfora det med hur
det kdnns innan man ska nysa. Exempel pa tics ar att
man harklar sig hela tiden, fnyser, blinkar eller inte
kan lata bli att sdga vissa ord. Ibland ar ticsen korta
och enkla. Ibland haller de pa en stund. Det finns barn
som inte mérker att de har tics. Men det finns ocksa

barn som kan styra sina tics genom att till exempel ga in pa
toaletten i skolan pa rasten och "ticsa av”. Om man blir stres-
sad eller ska gora nagot jobbigt kan det hidnda att ticsen blir
véarre. Tics kan viaxa bort med aldern, men kan 4ven finnas kvar

1 vuxen alder.
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"Jag har hort talas om Tourettes, vad ar det fér nagot?”

Om man har ljud- och rorelsetics under en lang tid, minst ett
ar, kan man fundera pa om det 4r nagot man kallar Tourettes
syndrom. Vissa personer med Tourettes syndrom gor och téanker
saker som de inifran ké&nner sig tvingade att gora. De kanske
raknar saker, maste ta pa vissa saker i en viss ordning eller tvét-
ta hinderna ofta. Det kallas tvdngstankar och tvangshandlingar
och det finns hjalp (behandling) mot det.

"Min kompis sager att hon har autism, vad ar det egentligen?”

Autism gor att man har svart att i sina tankar forestélla sig
saker som man inte ser eller hor. Da &r det svart att forsta hur
minniskor tdnker och kdnner om de inte sdger exakt vad de
menar. Om man har autism ar det darfor 14tt att missuppfatta
andra. Man har ocksa svart att tolka andra ménniskors ansikts-
uttryck eller kroppssprak. Manga som har autism har specialin-
tressen. Det ar saker de dr véldigt duktiga pa, de kan vara nagra
fa saker som de vill syssla med véldigt ofta. Det dr ocksa vanligt
att personer med autism tycker om att gora saker pa exakt sam-
ma sitt varje gang. Manga som har autism har samtidigt adhd.




1 boken.

Adhd En forkortning for Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Attention star for
uppmadrksamhet, Deficit star for brist, Hyperactivity star for hyperaktivitet, Disorder
betyder svarighet. Det finns olika former av adhd.

Adhd, kombinerad form Diagnos som stdlls om en person bade dr ouppmarksam,
hyperaktiv och impulsiv.

Add Kallas ocksa adhd, huvudsakligen ouppmdrksam form. Man ar okoncentrerad,
men inte impulsiv eller hyperaktiv.

Arbetsterapeut En arbetsterapeut (uttalas arbetsterapeft) hjalper manniskor som
har nedsatt funktion pa olika satt. Arbetsterapeuten hjalper till att fa vardagen att
fungera battre, till exempel genom traning och olika hjalpmedel.

Autism Personer med autism kan ha svart att forsta hur andra manniskor tanker.
Det kan darfor vara svart att vara tillsammans med och prata med andra.

Biverkning Nar ndgot hdnder som man inte planerat vid en behandling. Exempel-
vis att man mar illa av en medicin.

Behandling N&r man inom varden hjalper, stéttar eller botar nagon.

DCD En forkortning for Developmental Coordination Disorder. Det betyder att man
har svart att samordna sina rorelser.

Diagnos Forst samlar man in information om en sjukdom eller ett problem genom
till exempel blodprov och olika tester av en person. Sen jamfors det man fatt reda
pa med den kunskap som finns pa omradet. Da kan man komma fram till vilken typ
av sjukdom, svarighet eller funktionsnedsattning en person har.

Dyskalkyli Stora svarigheter med matematik.
Dyslexi Stora svarigheter att ldsa och skriva.

Exekutiva funktioner Formagor vi anvander nar vi planerar nagot vi ska gora. Det
handlar bade om hur och ndr vi ska géra nagot och att efterdt bedéma hur det gick.

Finmotorik Att anvanda fingrar och tar med sma rorelser.

Funktionsnedsattning Nar en person har sa svart att fa vardagen att fungera att
hen behdver stdd, hjalp och forstaelse fran manniskor runt omkring.

Grovmotorik Att anvanda armar, ben och hela kroppen med stora rorelser.
Hyperaktivitet Att vara valdigt aktiv.

Hyperfokuserad Att vara sa koncentrerad pa ndgot att man inte marker vad som
hander runt omkring en.
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Impulsivitet Att gora eller sdga saker, utan att forst tanka efter vad man gor eller
sdger.

Kemi Kunskapen om hur alla @mnen ar uppbyggda.

Logoped En person som arbetar med att undersoka och behandla personer som
har talsvarigheter eller problem med rosten.

Motivation Att tycka att ndgot kanns roligt att gora.
Motorik Hur en person ror sig.

Psykolog En person som arbetar med manniskans handlingar, tankar, kanslor och
hur manniskor fungerar tillsammans. Psykologer utreder, behandlar, forskar och
undersoker hur hjarnan fungerar och paverkar oss.

Signalsubstans En molekyl (den allra minsta delen av ett amne) i hjarnan som
skickar en signal pa kemisk vag fran en nervcell till en annan nervcell i nervsyste-
met.

Sinnesintryck Signaler som kommer fran vara sinnen: synen, horseln, lukten,
smaken och kdnseln. Det ar sinnesintrycken som gor att vi kan uppfatta varlden
omkring o0ss.

Sjukgymnast/fysioterapeut En sjukgymnast/fysioterapeut kan mycket om hur
man ror kroppen. Sjukgymnasten/fysioterapeuten arbetar med olika metoder for att
bota, forebygga eller lindra problem i exempelvis muskler, leder, skelett och nerver.

Spraksvarigheter Att ha svart att komma pa ord eller ha problem med att sdga
meningar sa att de blir ratt.

Symtom Ett tecken pa att nagot inte ar som det borde vara, exempelvis feber eller
koncentrationssvarigheter.

Synaps Kopplingen mellan olika nervceller i hjarnan.
Talsvarigheter Svarigheter att uttala ljud och ord.
Tics Nar man gor ljud, grimaser och rorelser som man egentligen inte vill gora.

Tourettes syndrom Att ha ljud- och rérelsetics under en lang tid och/eller ha
tvangstankar och/eller tvangshandlingar.

Tvangshandlingar Att inifran kdnna sig tvingad att gora saker som t.ex. att tvatta
handerna valdigt ofta.

Tvangstankar Tankar som ofta kommer tillbaka och som man inte kan lata bli att
tanka.

Atgardsprogram Skrivs av skolans personal om en elev behéver sérskilt stdd. Det
innehaller en tydlig beskrivning av de atgarder skolan ska gora.

Arftlighet Att vi féds med vissa egenskaper som vi fr genom arvsanlagen hos
vara foraldrar.
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\ , Lastips till fordldrar och andra vuxna

ADHD-guiden for fordldrar, Barkley, Russell (2015), Natur & Kultur.

Barn som brdkar: att hantera kénslostarka barn / Bo Hejlskov Elvén, Tina Wiman (2015),
Natur & Kultur

Adhd - frdn duktig flicka till utbrind kvinna, Lotta Borg Skoglund, Natur och Kultur
Svart Bilte i fordldraskap, Lotta Borg Skoglund & Martina Nelson, Natur och Kultur
Att losa vardagen i NPF-familjer, Lotta Borg Skoglund & Martina Nelson, Natur och Kultur

Explosiva barn: Ett nytt sdtt att forstd och behandla barn som har svart att tdla motgdngar och
fordndringar, Greene, Ross (2014), Studentlitteratur

Fem gdnger mer kdrlek, Forster, Martin (2009), Natur & Kultur
Fordldraboken om adhd, Westholm, Lena (2016), Gothia fortbildning
Jag tors inte men gor det dndd, Forster, Martin (2013), Natur & Kultur

Tips pa webbplatser
adhdkartan.se

bup.se
habilitering.se/adhd-center
attention.se
sjalvhjalppavagen.se
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Boken for dig om adhd ar skriven for dig och alla andra
barn med diagnosen adhd. Manga barn funderar pa vad
adhd egentligen &r och vad det beror pa. Det kanske du
ocksa gor? Den har boken ger svar pa dina fragor. Du kan
lésa boken tillsammans med en vuxen sa att du kan stélla
fragor och berdtta om dina tankar. Till boken finns Tips
och éuvningar som du kan anvinda for att gora livet lite
lattare hemma och i skolan.

Boken for dig om adhd ar skriven av Lena Westholm pa
Adhd-center 1 Region Stockholm. Lena &r legitimerad psy-
kolog och har arbetat manga ar med barn med adhd och
deras familjer.

Adhd-center ar ett stod- och kunskapscenter for barn,
ungdomar och unga vuxna med adhd och deras familjer.
Adhd-center tillhor Habilitering & Hélsa inom Region
Stockholm.

Materialet Boken for dig om adhd kan laddas ner utan JJ& Habilitering & Hilsa

kostnad pa www.habilitering.se. REGION STOCKHOLM





