Athyqglisbrestur

Ekki athyglisskortur, heldur
skortur & stjérn & athyglinni.

Athyglisbrestur er oftast pad einkenni sem er mest
aberandi i ADHD hja fullordnum. Pad ad stjorna athygli
sinni er nokkud sem feestir hafa purft ad velta fyrir sér.
Cerist bara af sjalfu sér. Hja folki med ADHD er pad hins
vegar ekki pannig. Ef beina & athyglinni ad einhverju sem
gripur hana ekki af sjalfu sér parf beinlinis ad handstyra
henni pangad. Gott deemi er pegar koma parf sér ad verki
vid td. nam, einhaefa vinnu eins og skyrslur/bokhald og
husverk. pPessi styring verdur oft svo erfid ad folk beinlinis
for8ast pessa hluti eda lidur afar illa vid ad gera pa. Oft
vantar upp @ magn athygli sem naest ad beina ad hlutum.
Ef athyglin er 6noég eru leidbeiningar gjarnan ekki lestar
nogu vel og/eda gerdar klaufavillur. Pad ad halda athyglinni
a hlut til lengdar er svo naesta askorun.

OFATHYGLI/HYPERFOCUS

Skortur a stjorn & athygli pydir ekki bara ad hlutir sem
eiga ad fa athygli fa hana ekki, heldur einnig ad hlutir
sem ekki eiga ad fa athygli fa hana. Pad geta verid
smaatridi sem engu skipta, sem folk pa nostrar vid par
til timinn klarast. Pad getur verid lestur gagnslausra
upplysinga a netinu pegar madur & ad vera ad leera eda
sofa. Vangaveltur eda fantasiur pegar madur er ad leika
Vi@ bornin sin.

HVAD ER PA ADD?

ADD er/var greining sem notud var & pa sem
ekki pottu hafa einkenni ofvirkni/hvatvisi, adeins
athyglisbrests. Med timanum kom i ljos ad peir
sem hofdu skort & styrifeerni héfdu an undan-
tekninga einhver einkenni baedi athyglisbrests

og ofvirkni/hvatvisi. Misaugljost, en alltaf til stadar.

Pad ad hafa petta sérstaka ,,holf' ADD for ad laesa
folk inni, baedi sjuklinga og heilbrigdisstarfsfolk.
Pegar einkenni ofvirkni/hvatvisi komu upp og
urdu vandamal hafdi folk tilhneigingu til ad horfa
framhja peim eda kenna einhverju 68ru um, i
stad pess ad medhondla pau sem ADHD
einkenni. Af pessu leiddi ad greiningin ADD var
tekin Ur greiningarkerfunum. Greiningin hvarf
endanlega arid 1994 me3 tilkomu ICD-10 i Evropu
og DSM-3-R i Bandarikjunum.
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ADHD

Tilgangur pessa baeklings er ad midla upplysingum og
svara spurningum um ADHD.

Um er ad raeda sjukdom sem allir pekkja til, en jafnframt
er miki® um margvislegan misskilning a honum. Hann
er augljos og dulinn. Oft télum vid um einkennin sem
Jkoflott". Sumt leikur f héndunum a folki, en annad virdist
omogulegt. Maraponhlauparinn sem getur ekki gengid
Ut ad postkassa.

Baeklingur pessi er skrifadur af Kristofer Sigurdssyni
gedleekni og aetladur til nota sem vidbot vid greiningu,
radgjof og meadferd heilbrigdisstarfsfolks. Hann er ekki
teemandi, heldur stiklar hann & stéru og svarar, ad

okkar domi, algengustu spurningunum um sjukdéminn.




UM SJUKDOMINN

ADHD er ensk skammstofun sem stendur fyrir Attention Deficit Hyperactivity
Disorder. Um er ad raeda heilkenni sem orsakast af skorti a styrifeerni i heilanum. pessi
skortur veldur pvi ad erfitt verdur ad finstyra. Afleidingin er erfidleikar vid ad stjérna
athygli, virkniporf og tilfinningalifi. Einstaklingar sem hafa ADHD skortir ekki athygli.
Hins vegar skortir pa getuna til pess ad styra henni. Pad sem gripur hana natturulega,
t.d. vegna ahuga eda otta vid afleidingar (t.d. daginn fyrir prof) feer athygli og gengur
vel. Stundum eru petta ,réttir" hlutir, stundum ekki. Stundum verda petta gagnslitlir
hlutir eins og vatn ad renna eda smaatridi sem engu mali skipta. Eda enn eitt verkefnid
pegar mérgum er pegar 6lokid. A8 sama skapi verdur erfitt ad halda einbeitingu a
hlutum yfir tima eda leida hja sér truflanir. Virkniporfin er mismunandi. Flestir
fullordnir prila ekki & soéfum. [ stadinn eru peir virkir 1 félagslifi, fprottum,
husfélagastjornum eda eru hreinlega alltaf & idi ad innan eda utan. Hvatvisi i gjordum
og tjaningu fylgir einnig. ADHD er flokkad eftir birtingarmynd, hvada einkennaflokkur
veldur mestri hémlun. Athyglisbrestur, ofvirkni/nvatvisi eda bléndud mynd.

OFVIRKNI/HVATVISI

Ofvirkni og hvatvisi kemur 68ruvisi fram i fullordnum en
bérnum. Vissulega er allt til, en algengast er ad ofvirkni
komi fram sem innri 6eirg, tilfinning um ad Mmadur eigi ad
vera ad gera eitthvad. Ovilji til ad sitja, alltaf 4 ferdini. Mérg
jarn i eldinum, alls konar verkefni og hlutverk. Gjarnan
pannig ad folk gengur fram af sér. Vidkveemt tilfinningalif
getur fylgt, reidi, pirringur og 6polinmaedi. Oft er talporf
mikil, a.m.k. pegar folk kemst a flug. Hvatvisi kemur fram a
ymsan hatt. Framkvaema adur en folk hugsar. Tala a8ur en
folk hugsar. Jafnvel pannig ad folk médgar adra eda talar af
sér. Sérstok gerd af hvatvisi er ad geta ekki 1atid hja 1ida ad
skipta sér af pvi sem adrir gera.

MOLAR

Mikilveegt er ad vinna
stoédugt ad pvi ad verda
besta utgafan af sjalfum
sér. ADHD er skyring a
morgum erfidleikum -
jafnvel afsokun - en ma
aldrei vera asteeda fyrir
folk til pess ad leggja arar
i bat og samsama sig
greiningunni, i stad pess
ad halda afram ad

brjétast fram.

Fyrir ekki svo longu var talid ad ADHD veeri
adeins barnasjukdémur.

Orvandi ADHD lyf, pbegar rétt notud, eru
gagnleg vid ad halda nidri fiknisjukdémum.

ADHD er algeng orsok pess s3 folki tekst ekki
ad nyta til fulls haefileika sina. bPetta leidir oft
til pess ad sjalfsmynd og sjalfstraust folks
med ADHD skadast. Folk skilur jafnvel ekki
sjalft af hverju pad virdist kunna og geta svo

margt, en rekur sig svo itrekad a pegar pad
reynir eitthvad annaad.

Hollt mataraedi, reglulegur svefn og hreyfing
hjalpar verulega.

Um prir af hverjum fjérum einstaklingum
med ADHD hafa lika adra gedraena kvilla.

ADHD er alltaf medfaett. Stundum hafa ein-
kennin ekki ahrif 8 barnsaldri, en pau eru par.

Engin efri mork eru i aldri fyrir greiningu a
ADHD.

MEDFERD ADHD

Helsta medferd @ ADHD i fullordnum eru Iyf. Yfirleitt

henta 6rvandi lyf best. Langoftast byrjum vid a

langvirkum érvandi lyfjlum, p.e.a.s. peim sem virka

mestan hluta dagsins. Pessi lyf eru vandmedfarin og

erfitt getur verid ad greina milli pess pegar skammmturinn
er of lagur og of har. [ peim tilfellum

sem adrir andlegir eda likamlegir kvillar hrja folk

getur purft ad adlaga medferdina.

Almennt er byrjad a litlum skédmmtum og sidan trappad
upp undir péttu eftirliti laeknis eda hjukrunarfraedings sem
starfar med honum.

Sérstakar reglur gilda um pessi lyf og pad er afar
mikilveegt ad leeknirinn geti treyst sjuklingnum fyrir
pvi ad nota lyfid adeins eftir samkomulagi peirra og
deila lyfinu aldrei med é3rum, né piggja lyf fra 68rum.

ANNAD EN LYF

Pd ad lyfin séu oftast dflugasta medferdin er margt
annad haegt ad gera, med eda utan lyfja. Salfraedi-
medferd hefur hjalpad moérgum vid ad vinna Ur og

skilja einkenni sin. Semja frid vid hid lidna. Vid ad

adlaga lifsstil sinn. Sérstakar dagbackur sem skipta degi-
num i blokkir eru sumum mikil stod. Sumir nota nidur-
teljara (timer) til pess ad hjalpa sér ad aefa ad taka
athyglina Ur einu og setja i annad eftir klukku. Nuvitund
getur verid gagnlegt tol til ad vera i stundinni, i stad pess
ad hugurinn sé annars stadar. Pyngdarsaengur hjalpa
maorgum vid svefn.



