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Navn: _______________________

Klasse: ______________________

Læs og forstå

 M in ven har A DHD

Hvad er ADHD?

Hvordan kan jeg hjælpe?Gode råd?

Hvad er myter, og 
hvad er fakta?



Forskellige hjerner

Alle mennesker og hjerner er  forskellige. 

Nogle har en hjerne, der gør, at  man er god t il 

at  sidde st ille og koncent rere sig.

 Nogle har en hjerne, som arbejder lidt  hurt igere og 

spr inger fra én idé t il en anden. Det  er  som at  have 

en meget  hurt ig motor indeni. Nogle gange virker 

bremserne ikke så godt . 

Hjernen tænker på mange t ing på én gang, 

Så kan det  være svært  at  koncent rere sig. 

Det  kan være ADHD.

 

Alle forskellige hjerner har fordele og ulemper!

Kender  du nogen, som har  ADHD? Hvis ja, hvem?
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Hvad er ADHD?

Hvis man har ADHD, kan man have uro i kroppen. 

Det  kan gøre det  svært  at  sidde st ille. 

Derfor  kan man forst yrre lidt  med kroppen. 

Uroen kan også være inde i hovedet , så andre ikke kan 

se det . Det  er  mange tanker på en gang.

Det  kan være svært  ved at  koncent rere sig i længere t id. Man kan 

nemt  komme t il at  tænke på noget  andet . Selvom man virkelig 

prøver at  lyt t e eller  lave en opgave.
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Har  du pr øvet  at  have svær t  ved at  koncent r er e dig?

Alle børn kan opleve at  have svært  ved at  

koncent rere sig. I sær hvis man er t ræt . 

Men det  betyder ikke, at  du har ADHD.

Hvis du har ADHD, er det  noget , der sker 

hver dag.



Hjernen arbejder hurt igt

Nogle gange kan folk, der har ADHD også gøre t ing 

uden at  tænke sig helt  om. 

De kan måske komme t il at  sige t ing, 

som de bagefter  godt  ved, ikke var så godt . 

Det  kan også være at  slå, råbe eller  løbe væk. 

De gør det  ikke for  at  gøre nogen kede af det . 

Men deres hjerne arbejder så hurt igt , 

at  de når ikke at  stoppe sig selv. 
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Hvor dan t r or  du at  det  føles at  have ADHD?

Derfor er  det  vigt igt , at  klassekammerater ved, at  de ikke 

gør, for  at  være ond. De gør det  ofte heller  ikke med vilje. 

Folk der har ADHD kan have brug for  

hjælp fra voksne. De skal lære, hvordan 

man kan stoppe eller  t age en pause.

Det  kan klassen også hjælpe med.



Sandt  eller  falsk om ADHD
At  have ADHD kan både have nogle gode t ing og svære t ing med sig:

- Ens kan følelser svinge mere end andres.

- Man kan have svært  ved at  sidde st ille.

- Man kan have mange tanker i hovedet  hele t iden. 

- Man kan være mere kreat iv end andre.

- Man tænker hurt igt .

- Man kan være god t il at  f inde på lege.

- Man kan være god t il at  opfinde nye t ing.
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Hvor dan t r or  du, det  er  inde i  hovedet , når  man har  ADHD?

Sæt  kr yds ved sandt  el ler  falsk.

Fal s
k

Sandt

Det  er  som om, der er  1000 tanker, som sker på samme  

t id. Det  kan være hårdt .

Alle tankerne gør at  det  let  at  koncent rere sig.

Selvom man prøver at  holde fokus, vil hjernen ikke lyt te.

Man vil gerne gøre det  r igt ige, men man når ikke alt id at  

tænke sig om.

Man skal bare tage sig sammen, så går uroen væk.



Synlige og usynlige tegn på ADHD

De usynlige tegn på ADHD kan være lidt  sværere at  forstå. 

De sker nemlig inde i hovedet .

- Man har mange tanker hele t iden.

- Nye tanker afbryder hele t iden.

- Man kan have svært  ved at  koncent re sig. 

- Man kan blive hurt ig t ræt , så man glemmer at  høre efter . 

- Man kan have svært  ved at  huske t ing. 
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Andre kan jo ikke mærke eller  se, hvad der sker

inde i hovedet . Derfor  kan folk med ADHD blive 

misforstået  eller  føle sig forkerte.

Hvilke t ing t r or  du, man kan komme t i l  at  glemme, hvis man 

har  ADHD? Skr iv or d i  cir kler ne og t i l føj  selv f ler e.

Man kan komme 
t i l  at  glemme...



Sæt  kryds

Er kedelig.

Bliver hurt igt  sur.

Forstyrrer  uden at  ville det .

Føler sig ander ledes.

Afbryder andre.

Har mange tanker i hovedet .

Bliver hurt igt  t ræt .

Råber eller  t aler  højt .

Hurt ig t il at  løse opgaver.

Glemmer t ing.

Svært  ved at  sidde st ille.

Sæt  kryds ud fra de usynl ige t egn du t ror , der er  ved ADHD.
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Min ven Fr ida

Her er Fr ida. Hun er 12 år og har ADHD.

Hun elsker at  lege og får  t it  gode ideer.

 

 

Hvad er  Fr ida god t i l? Hvad har  Fr ida svær t  ved?

Har  du en idé t i l , hvor dan Fr ida bedr e kan huske t ing?

I  skolen skal klassen lave en tegneser ie. 

Fr ida f inder på en sjov histor ie, men hun glemmer 

at  farvelægge sin tegning.

Hun glemmer nogle gange sine t ing. Hun kan 

også have svært  ved at  sidde st ille i lang t id.
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Min ven Elliot

Elliot  er  min bedste ven. Han er god t il at  bygge med LEGO.

Han f inder også på seje histor ier  imens. I  t imerne kan han nogle

gange have svært  ved at  sidde st ille. Han snakker også lidt  for  

meget . Vores lærer beder ham ofte om at  være st ille. 

Nogle gange bliver Elliot  ked af det .

Han synes, han får  meget  skæld ud.

Hvor dan har  El l iot  det  mon, når  han får  skæld ud?

Hvad er  El l iot  god t i l? Hvad kan vær e svær t  for  El l iot ?
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Myter om ADHD

Når man taler  om ADHD, kan man høre om t ing om ADHD, 

der fakt isk ikke passer. Det  kalder man for  en myte.

En myte er en histor ie om noget , der ofte ikke er sandt . 

Men folk t ror  på det  alligevel. 

Det  kan være man er doven, hvis man har ADHD. Det  passer ikke. 

Man kan bare have svært  at  komme i gang. Hovedet  er  så fyldt , at  

det  kan stoppe en i at  komme i gang med t ing. 

Energien bliver også hurt ig bliver brugt .

Hvilke af  sæt ninger ne, t r or  du, er  myt er ? Sæt  r ing om myt er ne.

Folk der har ADHD kan være meget  kreat ive.

ADHD forsvinder alt id, når man bliver voksen.

Hvis man har ADHD, er man dår lig i skolen.

Børn der har ADHD opfører sig dår ligt  med vilje. 

Det  er  kun drenge, der har ADHD.

Folk der har ADHD, har t it  mange tanker.
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Folk der har ADHD kan aldr ig sidde st ille.



Fakta om ADHD

Folk der har ADHD kan aldr ig sidde st ille.

Folk der har ADHD kan være meget  kreat ive.

ADHD forsvinder alt id, når man bliver voksen.

Hvis man har ADHD, er man dår lig i skolen.

Børn der har ADHD opfører sig dår ligt  med vilje.

Det  er  kun drenge, der har ADHD.

Folk der har ADHD, har t it  mange tanker.

Svarede du r igt igt? De grønne er r igt ige, og de røde er myter.

At  have ADHD er noget , man er født  med. Det  er  

fakt isk noget , som man kan arve fra sine forældre. 

Det  er  ligesom, at  man kan arve sine forældres 

krøller  eller  brune øjne.

Hvad har  du lær t  om ADHD, som du ikke vidst e i  for vejen?
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Hvor mange har ADHD?

Hvis man har ADHD, kan man måske sidde med en 

følelse af at  være ander ledes. 

Men fakt isk er  der mange i hele verden, som har ADHD.

Der er  også mange berømte mennesker, som har ADHD. 

For eksempel fodboldspilleren Nicolai Vallys og 

st reameren Jaxstyle. 

Hvor for  t r or  du, man kan føle sig for ker t  el ler  ander ledes, 

når  man har  ADHD?

I  Danmark har cirka 4,5 % af børn og unge ADHD. 

Hos voksne er det  cirka 3 - 4 %.

Man t ror , at  der er  mange f lere, som har ADHD. 

De ved det  bare ikke.
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Medicin

Nogle gange kan mennesker der har ADHD have brug for  lidt  hjælp. 

Det  er  for  at  dagen kan være lidt  nemmere. 

Det  kan være en hjælp at  lave skemaer over, 

hvornår t ing skal ske. Hvordan og hvornår 

man skal holde pauser. Det  kan give mere ro i hovedet .

For nogle kan det  også være nødvendigt  at  få medicin. 

Medicinen hjælper med at  bremse tankerne lidt . Så 

bliver man ikke så t ræt  hele t iden.

Sæt  r ing om det  r igt ige svar .

En hjælp t il ADHD kan det  være ( skemaer /  mange planer ).

Medicin hjælper med at  ( bremse /  få f lere ) t anker.

Medicin ( f jerner /  f jerner ikke ) ADHD.

Medicinen f jerner ikke ADHD'en. 

Medicin kan gøre det  let tere at  klare opgaver.
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Voksne der har ADHD

Det  er  både børn og voksne, som kan have ADHD. 

Når du er voksen, kan du have de samme tegn, som børn har.  

Nogle voksne vidste ikke, de havde ADHD. Det  har de måske først  

opdaget  som voksen.

Det  kan være de har lært : 

- Hvordan de bedst  holder fokus. 

- At  lave lister , så de bedre husker t ing. 

- At  sæt te en alarm for  at  huske t ing. 

- At  huske at  holde pauser.

- Dele opgaver op i mindre dele.

Sæt  r ing om de t ing, som kan hjælpe en per son med ADHD.

alarmerlister

skemaer

rod

ingen pauser for  lidt  søvn

små mål
mange afbrydelser
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HUSK:

- handle

- r inge t il mor

- pakke gave ind



Min ven Sofie

Sofie elsker at  t ale og får  mange gode idéer. 

Når vi laver gruppe-arbejde, kan hun 

nogle gange lave noget  andet . 

Det  kan gøre det  svært  for  os andre at  lave opgaven. 

Sofie f ik en god ide t il en fremlæggelse i et  andet  fag,

som skulle laves t il næste uge. 

Så hun ville i gang med den med det  samme.

Hvad har  Sof ie svær t  ved?

Hvor for  er  Sof ie god at  have med i  gr uppe-ar bejde?

Hvad er  Sof ie god t i l?
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Min ven Lukas

Lukas har meget  energi og elsker at  lege i fr ikvarteret . Han elsker

både fodbold, høvdinge-bold og dødbold. 

En dag vil de andre gerne lege fangeleg 

i stedet  for . Så blev Lukas r igt ig sur. 

Han blev sur og løb væk. Han vil kun spille bold. 

Det  er  svært  ikke at  blive sur på ham. 

Men han gør det  ikke for  at  være t ræls. 

Han har bare glædet  sig hele 

matemat ikt imen og t roet , at  det  var planen.

Hvad kan man gør e i  st edet  for  at  bl ive sur  på Lukas?

Hvad er  Lukas god t i l? Hvad kan vær e svær t  for  Lukas?
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Gode råd

At  have venner der har ADHD kan være virkelig sjovt , men også svært  

nogle gange. Her er  nogle råd, du kan bruge næste gang. Det  kan 

hjælpe dig og din ven med ADHD.

Vær  t ålmodig
Hvis man har ADHD, kan det  jo være svært  at  vente på tur . Prøv om du kan lade være med at  blive sur på dem. Mind dem st ille og roligt  om, at  du ved det  kan være svært , men det  nu er en andens tur .

Lyt

Hvis de bliver kede af det , sure eller  noget  andet , 

så bare lyt . Du behøver ikke komme med en løsning. 

Bare det  at  du lyt ter , hjælper meget .

St øt  dem

Hvis andre børn ikke forstår  din ven, der har ADHD 

og måske dr iller . Så kan du være den, der siger:

?Stop med at  dr ille. Selvom han eller  hun har ADHD,

 er de stadig en god ven at  lege med!?
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Hvad kan du sige?

Nogle gange kan det  være svært  at  vide, hvad man 

skal sige t il en ven, som har det  svært . 

Men alle mennesker har brug for  venner, som

støt ter  dem.

Læs sæt ninger ne og sæt  kr yds, hvis du t r or , 

det  vi l  hjælpe din ven el ler  gør e det  vær r e.

gør e d
et

vær r e

Hj æ
l p

e

" Kom nu, gider du ikke godt  koncent rere dig?"

" Jeg forstår  godt , du synes, det  er  svært ."

" Hvis du har lyst , vil jeg gerne prøve at  hjælpe dig."

" Du ødelægger t imen, når du larmer, og det  er  ikke sjovt ."

" Ej, hvor er  du doven, du husker jo aldr ig at  lave lekt ier ."

" Du har alt id så mange gode idéer, det  er  mega fedt !"
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Hjælp en ven der har ADHD

Hvis min ven bliver urolig, kan jeg __________________________

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________.

Hvis min ven glemmer sine t ing, kan jeg  _____________________

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________.

Hvis min ven har svært  ved at  koncent rere sig, kan jeg ___________ 

___________________________________________________

___________________________________________________.

Tænk over, hvordan du kan hjælpe en ven der har ADHD. 

Færdiggør sætningerne.
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