gy Y 4 \
y | § y
[ | 4
| y Y 4 N e g
1 & ¥V i — R
4 ) & \‘\ |
/
,/’/ //
y //
/’///
y 4
/ A\
IR y
—— y
7 y
’ 4
y

JoHANNA GOR
ELLen GREVOE®




VILKA YRKEN KAN PAS3A €N
PERSON MED ADHD?

| inledningen av Boken om ADHD far vi ldra oss om styrkor som
manga med ADHD har. Vi far ocksa veta att ADHD alltid har
funnits. Egenskaper som att tanka snabbt, agera snabbt och vaga
testa nya saker har varit viktiga for manniskors dverlevnad.

Steg 1. Se listan pa yrken nedan. Vilka jobb tror du kan passa
personer med ADHD?

Steg 2. Vidlj de yrken du tror kan passa och markera dem.

Steg 3. Diskutera med klasskompis
e Har ni gjort lika?
e Vilka styrkor har du tankt kan vara en fordel for yrkena
du markerat.

LISTAN:

Ambulanssjukskoterska

Professionell idrottare, som t.ex. fotbollsspelare eller dansare
Uppfinnare

Forfattare

Polis

Larare

Hantverkare som t.ex. byggare eller malare
Entreprendr/foretagare

Youtuber/influencer




VISUALISERA ADHD 50M ETT
SPEKTRUM

Alla som har ADHD/ADD har svart med att reglera sin uppmarksam-
het, sin energi och med att styra sig sjalv. Daremot tar det sig olika
uttryck fran person till person. Pa sidan 44 far vi kunskap om att
ADHD &r ett spektrum som ar olika for alla.

Steg 1. Titta pa spektrumbilden
Steg 2. Vdlj en person, t.ex. Sonja, Love eller dig sjalv

Steg 3. Farglagg tartbiten utifran hur stora svarigheter personen
har inom omradet och hur mycket stéd personen eller du
sjalv behover.

Svart att halla fokus ,.j/;\:i Svart att halla koll pa tiden . Svart att planera
- och komma igang
Mycket energi i kroppen ‘ Starka kanslor
Svart att hejda sig . Svart att komma ihag saker

Andra saker ...
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ENERGIKARTLAGGNING

For personer med ADHD &r det ofta svart att halla sin energi i
balans, vilket ofta leder till att man blir extra trott, kan ha svart
att kdnna av sina kroppsliga behov (ata, dricka, ga pa toa, vila),

hantera kanslor och hejda impulser.

Steg 1. Titta pa bilden av batteriet — )
u H ‘ \

Steg 2. Skriv en lista med det som:

- Tar energi

+ Ger energi

Steg 3. Fyll i utifran dig sjalv

Anvand garna exemplen fran listan nedan

VANLIGA ENERGITJUVAR:
e Mycket ljud

e Roriga miljoer

e Langa instruktioner

e Krav pa stillasittande
langre stund
e Hunger

e Enformiga aktiviteter
e Stress
e Forandringar

e Tjafs/brak med kompisar,
syskon eller fordldrar
e Fastna i skdrmen

VANLIGA ENERGIPAFYLLARE:

* Fysisk aktivitet

e Fa halla pa med ditt intresse

® Pyssla

e Rita

* Bygga

e Lasa

* Musik

e Pyssla med djur
o Ata

e Vila

o Aterhimtning via skirmen
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Vad kan du gora for att stétta nagon du kanner med ADHD

Steg 1. Vilj en person du kanner som har ADHD
(du behover inte saga vem det ar)

Steg 2. Kom med egna forslag och skriv i listan nedan.
Om du vill fa inspiration lds mer pa s. 95.
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KANSLIGHET FOR INTRYCK - VAD
KAN HJALPA?

Tank dig att du sitter pa en lektion.

Du hoér pennor som skriver, ndgon som suddar, stolar som skrapar
och ndgon som vdssar en penna. Samtidigt pratar nagon rakt ut i
klassrummet.

Du ser ocksa fotbollsplanen genom fénstret dar en annan klass
spelar match. D3 bérjar du tanka pa att du ocksa skulle vilja vara
dar ute och spela fotboll.

Plétsligt far du ett papper pa banken och marker att du missat
hela lararens genomgang.

Du vet inte riktigt vad du ska gora. Samtidigt verkar alla andra
redan ha kommit igang och du vill inte stéra dem.

Steg 1. Titta pa listan pa nasta sida.

Steg 2. Para ihop behov med hjdlpmedel
och anpassningar.
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PARA IHOP:

Behov som du behover fa hjalp med: Hjdlpmedel och anpassningar:
e Ljudkanslighet / svart att stanga e Rorelsepaus
ute ljud
— e Mellispaus
e Svart att halla fokus pa ritt sak

e Horselkapor
e Trotthet/lag energi

e Nagot du gillar som du kan pilla
med, t.ex. en fidget, rubiks kub eller

liknande
e svart att hitta motivation

e Bankskarm /

o Skriftlig instruktion

e Dagdrommande

o Enskild instruktion/hjilp att komma
igang av lararen

¢ Annan placering i klassrummet/
placering mer intrycksskyddat t.ex.
i ett grupprum
L

RORELSEPAUS!
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KONSSKILLNADER

ADHD kan ibland se olika ut hos flickor och pojkar. Flickor far ofta
sin diagnos senare eftersom symtom inte alltid marks lika tydligt
utat. Pa s. 76 i boken kan du ldsa mer om ADHD hos flickor.

Diskussion i mindre grupp

Steg 1. Varfor tror ni att ADHD ofta ser olika ut hos pojkar
och flickor?

Steg 2. Hur tror ni det paverkar att halla ihop/inte visa sina
svarigheter under en hel dag i skolan?




ATT TA HAND OM 351G SJALV

Att ibland ha svart att reglera och hantera sina kanslor hander

alla. For personer med ADHD kan det vara extra svart. Darfor ar
det viktigt att vi lar oss att forsta vad som triggar starka kanslor
och hur vi kan lugna kanslorna. Det dr ocksa bra att ha en plan
for vad man kan gora nar det blir for jobbigt. Da behdver viktiga
vuxna hjalpa barnet med ADHD att tillsammans hitta strategier.

Steg 1. Titta pa nedan lista med exempel pa strategier for barn
med ADHD att ta hand om sig sjdlva i skolan

e Taregelbundna planerade pauser

e Mer energipafyllning i form av mellis

e Ga undan innan frustrationen vuxit sig stark

e Pausplats - en plats dar man kan fa pausa fran intryck,

stress och andra personer.

¢ Vilka viktiga vuxna finns som man kan ga till for
att fa hjalp?

Steg 2. Vad fran listan tror du Sonja respektive Love skulle
behova for att orka sina skoldagar battre? Har du nagra
andra forslag? Fyll pa i de tomma punkterna
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Steg 3. Ibland behdver man ha en plan for att lugna sina
kanslor. Vilka aktiviteter lugnar dig? Markera och fyll
pa i listan nedan

. Dricka vatten

. Skvatta kallt eller varmt vatten i ansiktet
. Rubiks kub

. Rita/pyssla/bygga

. Springa/hoppa/dansa
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o GEMENSAM PROBLEMLOSNING

Manga med ADHD kanner sig ofta missférstadda eller annorlunda.
Det dr vanligt att fa fler tillsdgelser &n andra och kanna att saker

blir orattvisa.

Nar nagon reagerar starkt handlar det ofta om stress, ett olgst
problem eller ett behov som inte blivit mott.

Da kan vi forsoka vara stressdetektiver!

Steg 1. Ga tillbaka till Sonjas berattelse (s. 19-41).

e Vad var det som blev jobbigt for henne?

e Kan du lista vad som fick Sonjas stressglas att
rinna over?

Steg 2. Tank pa Love och lektionen dar han bérjade riva
konfetti av arbetsbladet (s. 19-41).

e Vad var det som blev jobbigt for honom?

e Kan du lista vad som fick Loves stressglas

att rinna over?



STIARNAN | FYRKANTEN

Ibland kan ett barn med ADHD kdnna att andra inte riktigt forstar
hur barnet fungerar.

Och ibland ar det faktiskt sa.

Tank dig att varlden ar som en fyrkant och barnet med ADHD
ar en stjdrna.

Stjarnan sticker ut, glittrar och har sitt eget satt att tanka, kdnna
och vara. Det dr egentligen nagot att vara stolt over.

Steg 1. Titta pa bilden av stjarnan nedan

Steg 2. Skriv dina styrkor pa stjarnans toppar

Ta gdrna med din stjarna hem och titta pa den om du har en dag
nar du kanner dig ledsen eller nedstamd.




EN HJARNVANLIG SKOLA

ADHD dar en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning. Manga
svarigheter uppstar nar omgivningen och kraven inte ar
anpassade efter hur personen fungerar.

T.ex. ar skolans lektioner ofta byggda pa minst 40 minuter, trots
att nagon med ADHD ofta klarar av att koncentrera sig max halva
den tiden.

Med bra anpassningar och hjdlpmedel fér att minska intryck kan
manga klara skoldagarna bra. Fér vissa kan dven medicin hjdlpa,
om anpassningar och stdd i skolan och hemma inte racker.

Nagra exempel pa sadant som kan hjdlpa:

. Idrott/fysisk aktivitet pd schemat varje dag

. Hjalpmedel som exempelvis fidget eller fotgunga
. Skapa lugna pausplatser i skolan

. Undervisning i mindre grupper/halvklass

Steg 1. Hur tanker du man skulle kunna gora skolan
battre for personer med ADHD/NPF?

Steg 2. Diskutera i mindre grupp |
1 I



@ TILL LARARE:
FORBEREDELSER OCH
STRUKTUR

Manga personer med ADHD har svart att planera, organisera
och gora saker i flera steg. Det brukar underlatta vardagen
om man kan fa hjdlpmedel som checklista, schema,

/- en smartklocka med paminnelser, bildstéd och/eller
tidshjadlpmedel som en timer eller timstock.

STRESSBAGARE

\ Vikarie i skolan

Bussen ar forsenad

Yoghurten dr slut

Vikarie i skolan

Duscha
Bussen ar forsenad

Vilja klader
Yoghurten ar slut

\ Z /

Person med ADHD Person utan ADHD
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For att ha en hjarnvanlig skola och ett hjarnvanligt samhalle
for alla personer sa dr det bra med tydlig struktur och
forberedelser for saker som ska handa.

Steg 1. Vdlj en schemabrytande aktivitet som ni varit pa
nyligen eller ska pa snart

Steg 2. Hur kan du som larare forbereda barn med ADHD
eller annan NPF for denna aktivitet?

1. vad ska jag gora?

2. var ska jag vara?

3. Vem ska jag vara med?

Y. Hor lange ska det hadlla pa?
9. Vad ska hénda sen?

6. vad behsver jag ha med mig?

7. varfor ska jag gora det?

Steg 3. Kan du besvara alla dessa fragor kopplat till
aktiviteter du valt?




