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Indledning

Unge med ADHD har som alle andre unge et gnske om at fa en uddannelse, sa de kan
komme i gang med det selvstandige voksenliv. Uddannelse giver i det moderne samfund
for det meste en bedre mulighed for at fa et job og er dermed en vaesentlig forudsztning
for at kunne klare sig selv.

Der er bare den forskel, at unge og voksne med ADHD i de fleste tilfeelde har mange darlige
erfaringer med det at ga i skole. De husker, hvor svaert det var at koncentrere sig, hvor
kedelig undervisningen var, og hvordan de tit fik at vide, at de skulle tage sig sammen.

Mange har ogsa oplevet, at det var sveert at overskue lektierne, at komme i gang med
hjemmeopgaverne samt at planlaegge skolearbejdet. Nogle gange har de ligefrem haft en

oplevelse af, at de ligesa godt kunne give op, fordi det aldrig ville blive bedre.

Men heldigvis behgver det ikke at fortsaette sadan ...







Hensigten
med brochuren

Formalet med denne brochure er at oplyse om, hvordan du
kan overkomme ADHD-vanskelighederne i tilstraekkelig grad
til, at uddannelsen bliver lettere for dig, der har ADHD og gerne
vil i gang.

Brochuren er bade malrettet unge, som star foran en ungdoms-
uddannelse og voksne, som skal i gang med en videregaende
uddannelse. Den indeholder ogsa gode rad til dig, der er
familie, kaereste eller ven til en med ADHD.




Hvilken uddannelse

skal jeg vaelge?

Dette spgrgsmal kan veaere svaert at svare pa for mange unge,
iseer hvis man ikke har de bedste erfaringer med skolegang og
undervisning.

Nar du skal vaelge en uddannelse, er det derfor godt at vide lidt
om kernesymptomerne ved ADHD. Man ved, at mange med ADHD
har sveert ved at holde fokus pa bade kort og langt sigt, men at
ting, der har interesse, er lettere at holde fokus pa. Derfor skal du
overveje at vaelge:

» enuddannelse, der ligger teet op af dine interesser.

Et andet kernesymptom er nedsat udholdenhed, og det kan derfor
vaere godt at vaelge mellem:

= en relativt kort uddannelse til at begynde med
» enuddannelse, der er delt op i flere dele
= en uddannelse med en kort undervisningsdag.

Personer med ADHD har ofte sveert ved at planlaegge og strukturere
selv, sa det er godt at veelge:

» enuddannelse med en hgj grad af struktur som
fx klasse-undervisning og skemalagte timer.

Har du meget kropslig uro, bgr du maske overveje at vaelge:

= en uddannelse, der veksler mellem teori og praktik
= en erhvervsuddannelse, hvor du skal bruge din krop meget
= enuddannelse, der foregar udendgrs.

Du kan fa mere viden og hjzelp til dit valg pa UddannelsesGuiden
(www.ug.dk), eller du kan kontakte en UU-vejleder i din kommune.



ADHD - nar du skal
starte pa uddannelsen

Nar du har fundet en uddannelse og er blevet optaget, er det vigtigt,
at du far en god start pa det nye uddannelsessted. Der er ofte
et intro-forlgb, hvor man kan laere de andre at kende. Det er en
god idé at deltage i, for du kan fa mange fordele af faelleskabet
med de andre. | kan hjeelpe hinanden, nar hjemmeopgaverne er
svaere, | kan opmuntre hinanden, nar det er hardt, og | kan have
det sjovt sammen i fritiden. Mange gange opbygges der livslange
venskaber pa en uddannelse.

Personer med ADHD kan nogle gange opleve, at de starter med
hgj energi og stor indsats, men derefter gar det ned af bakke, og

efter en maned eller to er det svzert at holde gejsten oppe. Det
sker for de fleste, at nyhedens interesse laegger sig, men personer
med ADHD skal veere saerligt opmaerksomme, for det er her, det
kan gd galt.

Tal med en ven eller familiemedlem, om hvad der kan hjzelpe,
hvis du begynder at miste gejsten. Tag snakken, inden det sker
— sa du er forberedt. Det kan vaere, at du far brug for hjeelp til at
komme op om morgenen, til at komme afsted eller til at komme
i gang med hjemmeopgaverne. Husk at din familie, keereste og
venner ofte gerne vil hjzlpe.









ADHD - i hverdagen
pa uddannelsesstedet

Pa de fleste uddannelsessteder findes der undervisningslokaler
og fzelles arealer som fx kantine, siddeomrdder og lignende.
Personer med ADHD har ofte sveert ved at koncentrere sig, nar der
er larm eller uro i et lokale, og derfor kan fglgende vaere en god idé:

Kom tidligt ind i lokalet, sd du far en god plads.

Tal med underviseren, om du ma bruge hgretelefoner under
opgaver til at afskeerme fra lyden i lokalet.

Bed om lov til at lave opgaver i et tilstedende lokale, hvor der
er mere ro.

Ggr opmaerksom p3, hvis du finder lydniveauet for hgijt.
Forsgg at undlade at lave opgaver i faellesarealerne, hvor der
er for mange forstyrrende elementer.

Benyt I=sesal eller bibliotek, hvor der ofte er helt ro.

Et andet problem kan veere kropslig uro, der kan opsta efter et
stykke tid, isaer hvis undervisningen er sveer eller kedelig. Her kan
fglgende hjzelpe:

Tal pa forhdand med din underviser om, at du har brug for
pauser undervejs.

Aftal med underviseren, hvordan pauser bedst passes ind,
sa du ikke forstyrrer de andre.

Deltag aktivt i undervisningen ved at byde ind eller spgrge
— det aktiverer dit nervesystem.

HUSK! De fleste undervisere vil gerne hjzelpe, men de vil gerne
vaere med til at bestemme,rammerne. Derfor-skal underviserne
tages med pa rad.
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ADHD - nardu

skal lave hjemmearbejde

Pa de naeste sider kan du laese noget om, hvordan du bedst
planlaegger og udfgrer dit studiearbejde derhjemme, men f@rst
et par opmuntrende ord.

Selvom du har ADHD, kan du sagtens |zere teoretisk stof og tage en
uddannelse. Det kan vaere, at du skal ggre det pa en lidt anden made
end andre, men du kan sagtens laere noget, hvis du vil. Det svaereste,
nar man har ADHD, er at holde gejsten oppe, ndr det er hardt.

Og det er ofte hardt undervejs. Der vil vaere fag, der ikke er
seerligt interessante, lzerere, der ikke er szerligt paadagogiske
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og hjemmeopgaver, der forekommer fuldstaendig umulige at
komme igennem. Her bliver det vigtigt, at du husker dig selv pa
det mal, du har sat dig — selvom det nogle gange feles langt vaek.

Husk dette — det er lykkedes for andre med ADHD, og der findes
mange bergmte mennesker med en ADHD diagnose. Her kan
fx naavnes Jamie Oliver (kok), Michael Phelps (svgmmer), Richard
Branson (forretningsmand/Virgin) og mange flere. Sa du kan
ogsa klare det — selvfglgelig kan du det!









Overblik og planlagning

Et af de stgrste problemer for unge med ADHD i forbindelse
med hjemmearbejdet pa en uddannelse er at bevare overblikket.
Planlaegningsvanskeligheder ofte er en del af symptombilledet
ved ADHD. Derfor kan personer med ADHD have tendens til at
udskyde eller helt opgive opgaverne og lektielaasningen.

Derfor er det vigtigt at huske fglgende:

» De fleste uddannelser har et intranet, hvor du kan fa vigtige
oplysninger om, hvilke opgaver du skal lave, aflysninger af
undervisning osv. Sgrg for at fa log-in til dette intranet og brug
noget tid pa at finde ud af, hvordan det fungerer.

= Brug kalender (fx i din smartphone) hvor du afsztter tid
hver dag til lektielasningen. Prgv dig frem i forhold til hvilket
tidspunkt pa dagen, der fungerer bedst for dig.

Prioriter hjemmearbejdet, sa du laver det vigtigste fgrst.
Hvert fag skal have sin egen mappe til udleverede papirer.
Mapperne skal vaere i forskellige farver, sa du hurtigt kan
kende dem fra hinanden.

Du skal have en hylde derhjemme, der kun bliver brugt

til undervisningens bgger og mapper.

Fa evt. en SPS-mentor (socialpadagogisk stgtte) pa
uddannelsen, der kan hjzlpe med alt det ovenstaende.
Det ggr du ved at kontakte studievejlederen pa
uddannelsesstedet. Laes mere pa www.spsu.dk.
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Tekstlasning
med ADHD

Et af kernesymptomerne ved ADHD er besvaer med at holde fokus,
og dette opleves fx ved tekstlasning, hvor personen med ADHD
ofte starter pd en tekst, mister fokus, starter igen og opdager, at
det tog 1 time at laese de 5 fgrste linjer af teksten. Det er meget
frustrerende at opleve dette og kan vaere med til at ggre, at man
giver op.

Oplever du disse problemer, kan du prgve fglgende:

Nar du skal laese en tekst, skal du starte med at danne

dig et overblik. Det gor du ved at lzese titlen og tjekke alle
overskrifter i teksten. Sddan danner du dig en idé om,

hvad teksten handler om.

Herefter lzeser du indledning og afslutning — de fleste tekster

fortzeller nemlig kort, hvad det handler om i indledningen, og
afslutningen har ofte en konklusion, der gennemgar de vigtigste
pointer i teksten.

Laeg maerke til figurer, formler eller setninger, der star fremhzevet
i teksten - det er ofte dem, du skal kunne.

Forst herefter begynder du at lase i teksten — skulle det
gd galt, og du ikke kan komme videre, har du nu dannet dig
et overordnet billede af indholdet, og du har sandsynligvis
nok viden til at deltage aktivt i naeste undervisningstime. Det
bedste er selvfglgelig at have lzst (og forstaet) hele teksten,
men nogen gange kan mindre ogsa ggre det.

Det er altid nemmere at koncentrere sig i en undervisnings-
time, hvis man genkender, hvad det er, der bliver snakket om.
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Motivation
- belgn dig selv

Personer med ADHD har ofte sveert ved at teenke langsigtet,
iseer nar vejen til et mal er lang og hard. De fleste mennesker
kender til hellere at ville lave noget sjovt, der giver umiddelbar
belgnning end det lange harde slid, men mennesker uden ADHD
formar ofte at sparke sig selv i gang alligevel. Et velkendt problem
ved ADHD et, at det er svaert at komme i gang, ogsa selvom man
egentlig gerne vil. Derfor er det vigtigt at huske pa fglgende:

» Huvis det er sveert for dig at komme i gang, er det fordi, at
det forste skridt er for stort.

Det kan altsa veere en god idé at ggre det f@rste skridt tilpas let.
Det ggr du ved at dele opgaven op i sma bidder, sa hver enkelt
del er let at overskue. Det kan veere, at du skal lzese en enkelt
side i stedet for 5 sider til at starte med. Eller maske skal du kun
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lave opgave 1 den ene dag og sa gemme de andre til et senere
tidspunkt, du pa forhand har planlagt.

Du skal huske at belgnne dig selv undervejs, sa bliver det lettere
at fa lavet opgaverne. Belgnninger kan variere for forskellige
mennesker, men det kan fx vaere en god kop kaffe, lidt (sundt)
slik, et kvarters pc-spil eller lign. Husk at belgnningen altid skal
ligge efter arbejdsindsatsen — ellers virker den ikke.

» Fastsat altid et tidsrum du vil arbejde i (fx 30-45 min.)
— saet et ur til at ringe. Nar tiden er gaet, skal du stoppe og
belpnne dig selv for arbejdet.

» Overvej igen lasesal eller bibliotek — her kan man nemlig
ikke rigtig lave andet end at arbejde (hvis man slar internettet
fra!) — belgn dig selv med en pause ind i mellem.






Gruppearbejde
og studiegrupper

Hvis det stadig er meget svaert at fa laest, kan du fa hjlp i en
lektiegruppe eller studiegruppe. Her vil man typisk dele teksten
op mellem flere medlemmer af gruppen, sa hver iszr laeser lidt
af teksten. Herefter mgdes man og snakker om, hvad man lzste.
Det er en god made at lzere pd, og man kan samtidig hygge sig
med sine studiekammerater. Men husk at:

gruppen ma ikke vzere for stor, da det kan give uro og besvaer
med at overholde rammerne. 3-4 i en gruppe er et godt antal
= lasning af teksten skal foregd, inden | mgdes
= komme til tiden og husk at melde afbud, hvis du ikke

kan komme
» altid s=tte et ur, sa | far opdelt tiden mellem hygge og
arbejdet med studieopgaverne.
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Hvem skal vide,
at du har ADHD?

Det kan vaere en god idé at overveje, hvem der har brug for at kende
til din ADHD diagnose pa uddannelsen. Maske skal studievejlederen
vide det, s han eller hun bedst kan guide dig. Studievejlederen har
tavshedspligt, sa viden om din diagnose er i gode haender her. Larere
har imidlertid sjseldent tavshedspligt, og du ma derfor i hvert tilfeelde
overveje, om det er en fordel at oplyse om din diagnose eller gj.

Der er mange myter om ADHD, og indtil man kender sine nye studie-
kammerater og undervisere lidt bedre, kan det veere en god idé at
holde diagnosen for sig selv. Det er jo trods alt en meget personlig
og privat oplysning. Man kan sagtens bede om den hjzelp, som er
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omtalt pa de foregaende sider uden ngdvendigvis at fortzlle om
diagnosen. Man kan ngjes med at beskrive, hvad det er man har
sveert ved og derfor brug for hjeelp til.

Det er i hvert tilfeelde helt individuelt, om man vil fortaelle omverdenen
om sin diagnose — det er en helt personlig sag ligesom andre
detaljer om privatlivet.

MEN husk ogs3, at nogle gange er folk mere tilbgjelige til at hjzelpe
og forstd, hvis de kender til dine vanskeligheder — og maske kan din
abenhed vaere med til at afmystificere nogle af myterne om ADHD.






ADHD
og studiejob

At have ADHD er betyder ofte, at man skal bruge mere tid og
energi pa uddannelsen end andre. Mange af arbejdsopgaverne
pa en uddannelse vil tage lzngere tid for en person med
ADHD, fordi de skal ofte deles op og klares lidt ad gangen.

Personer med ADHD har ogsa en nedsat stress-teerskel, der
ngdvendigg@dr mere hvile, ro og afslapning end for andre. Det
betyder, at det kan vaere svaert at have et studiejob ved siden
af uddannelsen, da et job jo ogsa kraever energi. Nogle klarer
det og kan tilmed nyde studiejobbet, mens andre ikke vil kunne
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magte et job samtidig med uddannelsen. De skal bruge al deres
energi pa at komme igennem uddannelsen.

Mange kan dog stadig veere afhaengige af at kunne supplere
SU’en med en ekstra indtaegt. Derfor kan man pa de videre-
gaende uddannelser sgge et gkonomisk tillaeg til sin SU hos
Statens Uddannelses Stgtte. Dette kraever dog altid laegelig
dokumentation.

Laes mere pa: www.su.dk (sgg pa "handicaptillag”).






Familie, kaereste og venner
- hvordan kan de hjzlpe?

Hvis du kender en studerende med ADHD, kan det vaere, at du
teenker over, hvordan du bedst kan stgtte ham eller hende i
gennem en uddannelse. Det kan vzere, at det er gaet galt for, og du
ser maske tegn p3, at det er ved at kgre skzevt igen. Du kan hjzelpe
pa fglgende mader:
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Vis interesse for uddannelsen — det smitter (men lad vaere
med at overtage).

Sperg ind til, hvordan det gar pa uddannelsen - uden at sta
klar med formaninger eller gode rad. Spérg og Iyt — og spgrg
en gang til.

Tilgiv manglende fokus pa daglige pligter i hjemmet — det er
uddannelsen, der skal have hgjeste prioritet.

Hjaelp evt. med at holde struktur fx ved at ggre hjemmearbejdet
til en hyggestund med lidt I==kkert (fx te, stearinlys etc.) — sgrg
for at der er ro omkring den studerende under hjemmearbejdet.
Hjzelp med opmuntring — husk at papege, hvor den studerende
med ADHD tidligere har klaret svare tider og opgaver. Der er
altid noget, han eller hun har klaret godt.

Hjeelp evt. med at opsaette en tavle eller whiteboard med
ugeskema og huskeliste — se mere pa Hjalpemiddelbasen
(www.hmi-basen.dk) — spg pa ADHD.



Stottemuligheder
- hvor kan du ellers

hente hjzlp?

Denne brochure har-omtalt nogle af de emner, der kan have
betydning for dig, der har ADHD, og som @nsker at tage en
uddannelse. Der er dog andre problemstillinger, som det kan
vaere ngdvendigt at spge individuel hjzelp til. Her er et par gode
hjemmesider, hvor-du kan hente mere viden:

Stgtte pa ungdomsuddannelse
www.spsu.dk/ungdomsuddannelser/stoetteformer

Stotte og radgivning pa videregaende uddannelse
www.srg.dk |(Studenterradgivningen)

www.spsu.dk/\fideregaaende-uddannelser

ADHD-foreningens radgivning til familie og pargrende
www.adhd.dk/foreningens-arbejde/raadgivning
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