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Hjeelper du din teenager
eller skaelder du mest ud?
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Sadan styrker du forholdet til dit barn
med ADHD-venlig kommunikation
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ADHD

Skeelder du ud?

Mennesker der ikke har et barn med ADHD siger nogle gange nogle ret s
ufelsomme ting.

‘1
De kan fx bebrejde os (eller vores bern) for en adfeerd, der er sty-
ret af tilstanden. Selv hvis vi forsgger at forklare dem om realite-
terne i en ADHD-hjernes kemi, sa kan de blive ved med at give
“gode rad” om noget de ikke har en hujende fis forstand pa.

Det kan veere hardt at hgre pa, og som mor eller far kan man fa
lyst til “lukke ned” for dem - godt og grundigt!

Men en ting er, hvad de uvidende omkring os rabler af sig - en
anden ting er, hvad vi selv kan finde pa at sige til vores barm... ‘

Nogle gange er det de mest kerlige forzldre, der siger ting
de fortryder - maske efter en lang dag med udfordrende adfaerd

Her er nogle seetninger, hentet fra virkelighedens verden, som aldrig ber siges, i forseget pa at
opdrage et ADHD barn - uanset hvad!

Aj altsa... er du dum?

“Er du virkelig sa dum/doven/sker at du...?
“Lad nu veere med at vaere sa doven!”
“Hvor mange gange skal jeg sige det?!”
“lh hvor er du irritende!”

Lavt selvvaerd og skam pavirker mange barn med ADHD. Iseer hvis de bruger det meste af deres
skoletid pa at fors@ge at passe ind en skolestruktur, der ofte overhovedet ikke

e virker for dem. Og det kan virkelig fa deres selvveerd og skam til at ga i
7 selvsving!
(I |

Styrk dit barns selvtillid ved at give eegte ros, nar han fortjener det.

Stet hans interesser og giv ubetinget ros og keerlighed - selv nar
- ADHD-symptomerne skaber uvelkomne konflikter i jeres forhold.
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Jeg elsker dig, men...
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Sig aldrig, aldrig “MEN" - sig istedet:

‘Jeg elsker dig, OG jeg kan ikke lade dig gere det du er pa vej til...” (\/\/\\)

TN

eller
‘Dit valg er ikke det bedste OG jeg elsker dig sa meget at...’

Ordet "OG" er et fantastisk og meget keerligt alternativ!”

Nar et barn med ADHD far en drabe eller to ros, er det som regn i erkenen. Han drikker det,
sveelger i det!

Lidt om de mindre bgrn

Nar de geelder de mindre bern, kan du styrke den verbale ros med et
symbolsk belgnningsystem - en stjerne eller lign.
Lav en belgnningstavle.

Hver gang barnet ger noget prisveerdigt — fx afslutter en lektieopga-
ve til tiden - fgjer du en stjerne til jeres belgnningstavle.

Stjernerne - fx 5 stk. i streg - udleser seerlige privilegier / belenning pa
barnets gnskeliste.

Hvorfor kan du ikke bare veere normal?

"Hvad er der galt med dig?!”
"Hvorfor kan du ikke veere som de andre?”

De sociale kampe, som mange bgrn og unge med ADHD star over for, stammer fra en folelse af
at veere anderledes og skille sig ud - pa en knap sa god made. Ofte far ungerne at vide, at de
kan virke for intense og overveeldende - maske ligefrem skreemmende at veere sammen med.

Leer dit barn, at hans forskelligheder ger ham interessant, og leer ham de sociale feerdigheder
han har brug for, for at blive venner med andre barn. Virkelig treen dem med ham, hvis du ser at
det pavirker ham meget, ikke at fungere i feellesskab med andre.
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ADHD

Men husk ogsa - at ikke alle barn med ADHD vil veere en social sommerfugl - og
det er OK.

Studier viser, at det at have én naer ven er nok til at udvikle selvtillid. Nar teenage-
arene rammer kan dit barn handle pa trangen til at passe ind i gruppen af unge
- og her er det vigtigt at du stetter denne rejse, ved ikke at fa ham til at fele sig
unormal pa nogen made.

Hvis du dog bare ville fokusere!

“Hvis du dog bare vil leegge dig i selen og fokusere”

Den udtalelse virker ikke nar man har ADHD.

“Du prover ikke engang.”

Det virker heller ikke

“Du er sa klog og talentfuld! Hvorfor kan du ikke bare gere arbejdet?”

Svaret er naesten altid: 'Jeg ved det ikke!ll." [Indseet lang, forvirrende samtale og en falelses-
maessig nedsmeltning.]”

Fokus er ikke et spargsmal om viljestyrke for barn og voksne med ADHD, der er kontrolleret af
anderledes hjernekemi.

ADHD-hjernen udlgser fx mindre dopamin, som styrer fokus og humer.

‘At prove hardere’ vil ikke sendre pa det.

- men en korrekt behandling kombineret med kost og motion kan gare en virkelig stor forskel!
Det er tydeligt, at du ikke tog din medicin i morges!
“Du tog vist ikke din medicin i dag, vel?” ""
eller "“%
“Vi skulle vist have givet dig din medicin i dag.”

Sadanne udtalelser bliver han ked af, sa det skal du stoppe med.

Selvom ADHD-symptomer udleses af hjernekemi, er det afgerende dit barn ikke feler sig
magteslos overfor dem.
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Leer dig selv og ham om de neurologiske arsager til hans
symptomer.

Du skal samarbejde med ham og give ham redskaberne sa
han kan forsta og kontrollere dem.

Til en start kan du fx preve at fremhaeve de fysiske fordele som
et hgjt proteinindhold og lavt sukkerindhold kan give ham, samt

opfordre og opmuntre til at deltage i regelmaessig motion, \&’ @ /

hvis han ikke allerede gor det.

Jeg ville ikke gnske et ADHD-barn for nogen
“Jeg ville ikke @nske barn som dig for nogen”

Det er virkelig en traumatiserende udtalelse at hgre! - og forhabentlig kan du ikke dremme
om at tale sadan til din teenager.

Pas ogsa pa at du ikke deler de ord med en ven eller veninde og uforvarende kommer til at
lade dit barn vaere med pa en lytter. Barn med ADHD er ofte meget observante - og du kender
sikkert udtrykket; “sma gryder har ogsa gren”

Seet aldrig spergsmalstegn ved dit store barns evne til selv at blive
foraelder. Han vil spilde det meste af sit liv pa at tro, at han ‘ikke
burde’, fordi han ikke kan klare det. Det geelder om at finde sin vej,
og det kan selvfelgelig lade sig gere.

Listen over (kendte) dygtige mennesker - og foraeldre - med ADHD er lang, her er et par
stykker

Felix Smith - dansk tv-veert

Manu Sareen - tidligere politiker, nuveaerende forfatter
Mascha Vang - influencer

Ty Pennington, amerikansk tv-veert og designer
Oliver Bjerrehus - model

Stephanie "Geggo” - reality-tv-stjerne

Jesper "Jokeren” Dahl - musiker :
Will Smith - amerikansk skuespiller ﬁ
Simone Biles - amerikansk gymnast
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ADH
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At vaere foraeldre til en teenager er ofte kreevende... at vaere foraeldre til en teen-
ager med ADHD kan veere et “shitshow” uden sammenligning.

Teenagere med ADHD, der er ved at finde deres egne ben at std p3, kan veere en stor
mundfuld, og mange gange har du sikkert lyst til at “snige dig uden om kampen”

- tage den lette lgsning - og faje din teenager for at fa fred.

De krzever ekstra tdlmodighed og en stor portion forstdelse; forstaelse for dét du maske
i virkeligheden ikke helt forstar.

Men din teenager har brug for dig som guide og hjeelper samt din ubetingede stotte
- ADHD eller ej.

Er du interesseret i mere viden om hvordan du hjzalper din teenager?

Sa tag et kig pa om vores mini-videokursus ADHD Sprogngglen er noget for dig!

Du far 3 korte videoer:
* Positivt sprog (ja, ord kan faktisk teende eller slukke en nedsmeltning)
* Nedsmeltninger (og hvad pokker du stiller op midt i en)

e Aktiv lytning (som ikke bare er at nikke og sige “mmm”)

Tjek det ud — og bliv klogere pa, hvordan du bedst stetter din teenager med ADHD.

5‘)'(06
ADHD"N@GLEN

- sadan taler og lytter du til din teenager med ADHD

Du kan ga til ADHD Sprogngglen her

S
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https://adhdklubben.dk/adhd-sprognoeglen-kursus/



