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Bruksanvisning

Till alla mammor och pappor eller andra vuxna:

Las garna en liten bit i taget tillsammans med barnet. Hjalp
till att hitta svaren pa fragorna. Anvand skriften for att téanka
tillsammans.

Till alla barn:

Ta hjalp av vuxna. Fundera tillsammans
pa hur det blir just for dig och vad ni kan
gora for att det skall bli enklare for dig.

(5%

Vilka av mina tips som passar just dig
- det kan ni tillsammans bast lista ut!!




Emma och Erik

Den hir boken handlar om hur det ar
nir man har svart att koncentrera sig.

Som Emma till exempel: Hon ar en glad kompis som gillar
nar det hander mycket. Hon kan latt bli arg men det haller
aldrig i sig sarskilt lange. Hon tycker om att prata och

kan aldrig komma ihag att man bor racka upp handen i
klassrummet innan man borjar svara. Att komma i tid och att
komma ihag att ta med sig ratt saker ar jattesvart for henne,
det gar bara inte! Det blir en hel del tjat.

Emma har inte svart att koncentrera sig pa sant som hon
tycker ar roligt. Da flyger tiden ivdg och hon kan bli sur och
grinig om nagon avbryter henne. Det som ar svart for henne
ar att gora sant som inte &r sa kul - vissa laxor och skoljobb
t.ex. Hon far séllan nagot gjort pa lektionerna och sedan
blir det som ett helt BERG med saker som hon borde gora
nar hon kommer hem. (Oftast blir det inte av fér hon brukar
glomma bockerna).



Erik, som ocksa gar i Emmas klass, &r nastan Emmas
motsats. Han har ocksa svart att koncentrera sig pa sant som
han inte &r sa intresserad av. Han drémmer sig bort, sager
Froken och Mamma nér de traffas pa utvecklingssamtal. Han
tycker om att skriva berattelser, langa historier om hjaltar
och monster. Han skriver bra men han har svart att lasa och
komma ihag vad han har last. | skolan brukar Froken ga forbi
honom ganska ofta nar han skall arbeta och liksom “puffa”
pa honom - annars glommer han ofta vad han skall halla

pa med. Erik gillar inte nar saker och ting dndras - det ar
jobbigt for honom, for da vet han inte riktigt hur han skall
gora.

Bade Erik och Emma har svart att vara koncentrerade, fast
pa olika vis.

En del ménniskor har sa stora svarigheter att koncentrera
sig sa att det blir riktigt jobbigt for dom. Sarskilt besvarligt
kan det bli i skolan. S& &r det for Emma och Erik.

Emma har fatt diagnosen ADHD och Eriks diagnos heter
ADD. (Fast om jag skriver "ADHD" i texten s& stammer det
ofta bade pa Erik och Emmal.



Den har boken

Kéanner du igen dig i Emma och Erik? Har du ocksa svart att
koncentrera dig? Kanske har du precis som dom fatt veta
att du har ADHD. Eller ADD. Det betyder att du har sa stora
svarigheter att koncentrera dig att det staller till det for dig i
vanliga situationer, som hemma eller i skolan.

Da kan den har boken vara nagot for dig. Den handlar om hur
vi manniskor fungerar och vad det betyder att ha ADHD. Den
handlar ocksa om sadant man kan tanka pa sjalv och sant
som andra kan hjalpa till med.

Om du tittar i boken finns det manga fragor att fylla i.

Om du gor det kommer du att veta lite mer om dig sjalv
efterat. Det &r bra. D3 &r det lattare att bestdmma vad som
ar bra hjalp for just dig.
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Manniskor ar olika

Alla méanniskor ar pa sitt eget satt - ingen ar helt lik nagon
annan. De flesta manniskor har har men det kan vara ljust
eller morkt, krulligt eller rakt. Vi ar lika olika inuti som
utanpa. Vi har alla vara egna satt att vara pa:
Kort Lang Niirsynt
Jattestark Modig Petig
Opralctisixc Tanks oridd  Glomsk

En del saker ar vi bra pa och andra ar vi mindre bra pa, det ar
ocksa olika.

Tink efter vad du sjdlv dr bra pa och skriv det hir:

Minst en sak, garna flera. Ta mamma eller pappa till hjalp
om det behovs.

Saker jag dr bra pa:




Vilken TUR det ar
att alla inte ar lika!

Annars kanske alla skulle vilja vara bilmekaniker och ingen
vilja bli kock.

Eller tank om alla skulle bygga hus och ingen ville vara
doktor.

Tank om alla ville vara malvakt i ett fotbollslag och ingen
utespelare..




Sa har fungerar din hjarna

Allt som vi gor styrs av hjarnan

Vi behover hjarnan for att kunna tanka men ocksa for allt
annat som vi gor. | hjarnan finns vara minnen; saker som
vi har lart oss i skolan, men ocksa minnet av hur en glass
smakar eller hur man gor nar man cyklar. Hjarnan ar med
och styr ocksa hur vi anvander kroppen, nar vi gar, klattrar,
pratar, ritar och hoppar.

Hur var hjarna fungerar spelar stor roll for hur vi blir. Minst
lika viktigt ar det forstas ocksa vilka kunskaper och minnen
vi stoppat in i den.

Hur vi sjdlva dr kallas var personlighet

En del av oss ar till exempel forsiktiga och lite radda nar vi
skall gora nya saker, andra ar oradda och jamt lite for snabba.

En del tycker om att prata mycket och alskar att vara forst.
Andra vill tanka efter ordentligt innan de gor nagot nytt. En del
manniskor trivs bast nar de ar i farten och hatar att sitta stilla.
Andra tycker bast om né&r de verkligen far vara for sig sjalva och
halla pa med saker som intresserar dem utan att nagon stor.

Vi manniskor ar ocksa olika nar det géller hur vi kan
bestdmma Gver oss sjalva —om vi har l&tt att halla ordning pa
oss sjalva eller tvartom.

Vilket humor vi har paverkas ocksa av var hjarna; en del blir
fort arga och upphetsade medan andra nastan alltid ar lugna,
vad som an hander.
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Det ar viktigt for varlden
att manniskor ar olika

Det ar viktigt for att virlden skall fungera
att det finns minniskor som ir pa olika sitt

Tank om ingen hade vagat vara upptacktsresande
- hade vi vetat att Amerika fanns da?

Tank om ingen hade varit radd och sagt:
"Forsiktigt! Det kan finnas krokodiler har!!!”

Hade alla upptécktsresande blivit uppatna da?




Fundera pa hur just DU ar

Lis pastaendena och kryssa i den ruta som du tycker
stimmer bast pa dig.

Stammer Stammer Stammer
lite eller ganska precis
inte alls mycket

Jag tycker om att prata............ ................ { ................ ________________
Jagblirlattarg ... O 1 P ;

Jagaroftaglad.... T R R .

Jag har mycket energi...obd d s
Jagar uppflnnlngsrlk ................ ................
Jag ar ofta for snabb....... ................ ................ ................

Jag arbra pd sport....o S 1 T ;

Jag har svart att sitta stilla
och koncentrera mMig ... hcccciieid s

Jag arenergisk ... ................ ................

Jag vill val, men ibland blir det fel.....

11
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Sa har styr vi oss sjalva

En del av hjarnan fungerar ungefar som en chef dver de andra
delarna. Hos sma barn ar "chefen” valdigt liten. Det &r darfor
som sma barn behdver vuxnas hjalp mycket mer &n storre
barn. Nar vi vaxer utvecklas den delen av hjarnan som vi kallar
"chefen” och blir battre pa att organisera och ordna pa kontoret.

Manga barn som har svart att koncentrera sig har svart att
kontrollera sig sjdlva. Man skulle kunna saga sa har: Nar man
har ADHD har man en "chef” som haller pa att lara sig jobbet.
Det kan ta langre tid att fa "chefen” att fungera bra och det
kan vara betydligt jobbigare, an fér ndgon som inte har ADHD.

Precis pa samma satt som det for vissa gar jattelatt att lara sig
spela innebandy eller aka skridskor sa kan det vara jattesvart
for andra.

"Chefens” uppgift ar att se till att vi kommer ihag ratt saker vid

ratt tidpunkt. Till exempel:

e Komma ihag att racka upp handen innan jag sager svaret.

e Tanka efter vilka saker jag behover till traningen INNAN jag
gar ivag.

e Komma ihag vilken tid jag maste vara hemma och paminna
mig om att titta pa klockan sa att jag inte missar det.

e Minnas vad Froken sagt att jag skulle gora sedan.

e Hejda mig innan jag blir helilsken pa Jonas for att han
knuffade mig; kanske menade han inte att vara dum?

Nar "Chefen” inte funkar sa jattebra kan man behova lite
extra hjalp fran de vuxna och sjalv behéva lara sig lite extra
knep. Exemplen har ovanfor ar kanske sddana saker som du
behover hjalp med?



Vad menas med ADHD?

Om man ofta har jattesvart att koncentrera sig sa att man
ofta hamnar i jobbiga situationer for att man inte hinner
tanka efter - da kan det kallas for ADHD. Manga barn med
ADHD ar helt enkelt for snabba! Det ar bra att vara snabb
men om man ar for snabb ar risken stor att man hinner gora
nagot innan man har hunnit tanka efter om det var bra eller
inte att gora sa, precis just nu.

Emma, som jag skrev om i borjan, har ADHD.

Erik som ocksa har mycket svart att koncentrera sig, fast han
ar mer drommande &n snabb, har fatt diagnosen ADD.

Bada de har orden betyder att man har stérre svarigheter att
koncentrera sig &n vad manga andra har.

En sak som Emma, Erik och alla
andra barn med ADHD och ADD
har gemensamt ar detta:
“"Chefen” ar inte jattebra
pa att gora sitt jobb.

Det ar darfor som
Emma gor saker for
snabbt, utan att tanka
efter. Det ar ocksa
darfor som Erik inte

kan lata bli att tdnka

pa annat och standigt
“tappar bort” vad Froken
sager i skolan.

¢&
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Inte alltid problem

Manga barn som har koncentrationssvarigheter har inte
JAMT svért att koncentrera sig pa det de gor.

Nar man spelar dataspel eller bygger Lego kanske det inte
alls ar svart. Berattar Froken nagot spannande kanske det
inte heller &r svart....men nar man skall léra sig matte-
tabeller eller trana pa att skriva snygga bokstaver DA &r det
hopplost!!

Da kan det kdnnas som om byxorna ar fulla av myror och det
inte bara gar att (ata bli att prata med den som sitter bredvid
- eller ga omkring lite i klassrummet. Man kan nastan s&ga
att barn som har ADHD ar allergiska mot att ha trakigt!

Manga barn har kommit pa att de kan vassa pennan eller ga
till toaletten for att fa rora pa sig lite i klassrummet.

Vad brukar du gora?



Varfor kallas det for ADHD%

Egentligen mest for att alla som forsoker ta reda pa hur
man skall hjalpa barn med ADHD och ADD skall veta vad de
menar, nar de pratar med varandra.

Vi har ocksa ord for vad det kallas om man inte hor eller ser
sa bra. (horselskadad, synskadad)

Eller blir snuviga och far utslag av att tréffa hundar eller &ta
morotter. (allergisk) Precis som nar man t.ex. r narsynt sa

leder ADHD och ADD till att man har svarare an andra med

vissa saker.

Det syns ju inte utanpa att man t.ex. har svart att koncentrera
sig eller att man ser lite samre &an andra (om man inte har
glasdgon forstas).

Det hjalper dem som skall hjalpa dig att veta vad de skall
gora - om det har ett namn. Larare och foraldrar kan lasa
bocker eller ga pa kurs och lara sig vad de kan gora for att
hjalpa barnen.

DU HAR faktiskt RATT att fa hjilp
om du har ADHD eller ADD!

15
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Testa dig sjalv

- 84 har funkar jag

Stammer

inte

Jag har svart att koncentrera mig nar

jag skall lyssna pa larare som pratar...%
Jag har svart att komma |gang
Jag dagdrommer ofta
Jag gor saker utan att tanka efter fb'reé.
Andra tjatar ofta pa mig

Jag blir latt stord av andra

nar jag skall koncentrera mig............... :
Jag tappar ofta bort saker ... :
Jag har svartattvanta.................. .
Det ar rorigt bland mina saker.............] :

Jag glommer latt saker, lappar

L&x0r 0Ch SANt ...

Jag har svart att sitta lugnt och stilla

Jag gor saker utan att tanka efter fore:

Jag har svart att avsluta skoluppgifteré......

................

................

................

Stammer Stammer
ganska precis!
mycket

...................................

...................................

...................................

...................................




Du ar inte ensam

Tyckte du att det var mycket som stimde
med hur det dr for dig?

De flesta barn med ADHD och ADD skulle nog kanna igen sig
precis i manga av de har pastdendena! Du ar inte ensam om
att ha extra svart med sant. Om man skulle samla ihop alla
barn i hela varlden som har de har svarigheterna och det
skulle ga lika manga i varje skolklass - da skulle det finnas
2 eller 3 barn i varje klass som har svarigheter pa just det
har sattet.

Har du ADHD eller ADD?

Det allra viktigaste du ska veta idr detta:
Det dr inte ditt fel!
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Jag som skriver det har...

...ar bade nidrsynt och horselskadad - det ir inte
heller mitt fel. | min slakt finns det manga som har bade
hérapparat och glaségon, jag har nog &rvt bada mina
problem. Nar jag nu vet att jag har det har forsoker jag se
till att jag far sa lite besvar avdem som maijligt. Jag behaver
ha en bra lampa nar jag laser och far sdga till manniskor att
prata hogre nar jag inte hor.

Jag maste sitta langt fram om jag skall lyssna pa nagon som
pratar.

Mina barn blir sura pa mig ibland for att jag inte hor
- fast det inte ar mitt fel!

Om man har svart att koncentrera sig
sa ar det saker som blir besvarligare.
Larare och foraldrar maste forsta hur
de skall hjalpa till och sjilv behover L
man fa hjalp att komma pa smarta
idéer om hur man kan hjalpa sig
sjalv.
(DN D)
Det dr inte 14tt men det gar!!!



Sa har far du skolan
att bli roligare

Manga barn och ungdomar med som har svart att koncentrera
sig tycker att det ar trakigt och jobbigt i skolan. Det ar synd
for det finns manga saker som kan vara bra att kunna och
manga kul saker att lara sig.

| skolan behdver man ofta sitta still, lyssna och koncentrera sig
- saker som kan var mycket svdra om man har ADHD eller ADD.

Man behover ocksa halla reda pa en massa saker; gympa-
klader, laxor, bocker och papper. Kanske skall man ocksa
veta nar man skall ga till sléjden eller vilken dag det var som
man skulle ha med sig matsack. Pennor och vaskor, jackor
och skor, nyckeln, mobiltelefonen osv. osv.

Ja, en hel massa saker ar det varje dag. Mycket mera nu for
tiden an nar Mamma eller Pappa var sma!

Det finns regler som man skall komma ihag: att inte springa i
korridoren eller att vinta p& sin tur. Aven om du VET precis
vilka regler som finns kan det vara jattesvart att komma ihag
det precis hela tiden om du har ADHD.

Kanske har du svart att bromsa dig sjalv? Da kan det handa
att du gor saker som du angrar efterat. Mdnga barn som jag
har traffat forsoker vara snalla och gora som man ska
- och blir valdigt ledsna nar de inte klarar av det hela tiden.
Ibland blir det tjat och brak. Det &r inte kul fér nagon.

Manga barn far manga tillsagelser varje dag. Sa ska man inte
behova ha det. Om larare och foraldrar vet mer om hur det ar
nar man har svart att koncentrera sig sa kan dom hjalpa till
battre. Da blir det lattare for dem att stalla lagom stora krav.
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Sa har ar det for mig

Om du tycker att lararna ar dumma kan det vara for att de
inte riktigt forstatt hur just du fungerar. Om du fyller i det har
papperet och sedan kopierar det till din larare sa har du givit
dem en bruksanvisning for hur du fungerar. Ta garna hjalp av
din mamma eller pappa eller en larare som du gillar.

Bruksanvisning - s hir dr det for mig

(Skriv klart meningarna)

Uppmiarksamhet

Jag har svart att vara uppmarksam Nar.........cccoceeeeeieiiennenenn,
Jag koncentrerar mig bast Nar........coooiii i
Den basta platsen i klassrummet for mig ar.........occcceeeeennis

Nar jag inte ar koncentrerad tycker jag det basta vore

(o]0 01 a a1 A T =1 o= =TT T TP



Saker som jag tycker gor det ldttare for mig
Nar jag kdnner att jag behover réra pa mig hjalper det om jag...

Saker som far mig att vilja jobba : ......cccccoviviiiiiice
Lattast att koncentrera mig har jag nar jag: .....ccoccvvveeeeeirnnne.
Nar jag blir for ivrig hjalper det om.......ccccoiiiiiiiiiiee

Saker som jag inte tal

Jag blir stressad Nar ..o

Sa hir tycker jag om mig sjalv

Min basta egenskap Gr ...

Det har skulle jag vilja andra pa hos mig sjalv
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Skoltips

Det finns massor av saker som man kan gora i skolan for att
det ska fungera battre for dig. Har kommer nagra sidor med
tips pa saker som man kan tanka pa.

Kryssa i rutorna framfor de tips som du tror skulle fungera
for dig. Visa tipsen for dina larare, eller annu battre, fyll

i tillsammans med en larare som du tycker forstar dig.
Mamma eller Pappa gar ocksa bra.

OBS - prova inte alla pa en gang!! Da blir det for mycket!

Vad kan man géora om man har svart att:

KONCENTRERA SIG I KLASSRUMMET

e Sitt helst ldngst fram i klassrummet och titta pa l&raren nér han
eller hon pratar.

e Horlurar med eller utan musik i hjalper vissa barn nar man skall
arbeta tyst for sig sjalv. (kolla med din larare sa han eller hon
ocksa tycker att det ar OK!)

e Prata med din ldrare om att ge dig en liten uppgift i taget, sa att
du kan ga till honom eller henne ofta och visa vad du gjort.

e Du kan tillsammans med din larare gora en lista med uppgifter
dar du kan stryka 6ver de som du gjort klart.

e Dela upp det som skall géras i smé bitar. Till exempel fem tal i
taget.



SVART ATT SITTA STILLA

Bestam tillsammans med din larare vad du kan gora nar du

inte [dngre orkar sitta stilla pa din plats. Tejpa fast en liten
paminnelselapp (eller post-it lapp) pa ditt bord sa du kommer ihdg
vad ni har bestamt.

Du kan kanske ta korta pauser; ga runt lite utan att prata med
n&gon annan. Stall dig upp vid din bank, stréck ut dig &nda frén
tdrna och uppat! Satt dig igen.

Kanske blir det lattare om du har nagra olika uppgifter som du

kan vaxla mellan? Prata med din larare forst innan du gor det.

Skriv eller rita minneslappar eller be ndgon vuxen gora det.
Anvand post-it-lappar och forsok komma pa fiffiga stallen sd att
du verkligen ser dem! P3 ytterddrren, skolvaskan, jackan, datorn,
badrumsspegeln eller pa din plats p& matbordet eller....

Har du en mobiltelefon kan du stalla in paminnelser pa den. T.ex
nar du skall g& hemifran, till skolan eller traningen.

Packa skolvaskan kvallen innan och stall den vid ytterdorren.

Lar dig att gora saker DIREKT! Det ar lattare att glomma bort om
man bara ska géra nagot annat forst.

Stoppa ned sadana lappar som du skall ta hem direkt! Lat dom
inte ligga kvar pa banken. Om du ofta glommer véskan - stoppa
ned dem i bakfickan. Ta upp dem direkt nar du kommer hem

och lagg dem pé nagot stille ni kommit 6verens om hemma; till
exempel en s&rskild l&da i hallen. Eller satt upp dem med magnet
pé kylsképsdorren.

Be dina foraldrar och lararen att mejla meddelanden till varandra
istallet for att ge dig brev och lappar.

Om du far en laxa sa stoppa ned boken direkt i vaskan!

TRANA PA: stanna och titta i viskan innan du gar ut genom
klassrumsdorren.

Titta pa tavlan vilka laxor l&raren skrivit upp dar och se om du har
ratt bocker med dig. Kommer du inte ihag: FRAGA lararen.
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HALLA REDA PA TIDEN

Trana pa att titta pa klockan ofta.

Ta tid for att ta reda pa hur lang tid det tar att till exempel kl& pa
sig eller ga till skolan. Da kan du lista ut hur ldng tid innan skolan
borjar som du behdver satta igdng for att hinna géra dig i ordning.
Satt en klocka som ringer nar det ar dags!

Anvand en dggklocka [som ofta finns i koket) for att halla reda pa
hur lang tid du kan spela spel, skall gora laxan eller hur langt det
ar kvar till laggdags. Den ringer nar tiden ar slut.

Manga klockor och mobiltelefoner kan programmeras och pipa en
viss tid. Anvand den for att komma hem i ratt tid, hdlla reda pé nar
du skall ga in fran rasten osv.

Nar du skall g in fran rasten kan du ocksa:

Se till att du inte gar sa langt fran klassrummet sa du kan se nar
de andra garin.

Kolla med lararen vilken tid rasten ar slut och programmera

klockan eller mobilen.

Nar ar det lattast for dig att gora laxorna? Fundera ut en bra tid
tillsammans med Mamma eller Pappa nar du kan f& hjalp! Direkt
nar du har kommit hem? Fore middagen eller efter?

Gor s& mycket du kan pa 15 minuter! Stall en klocka sd att den
ringer nar tiden ar slut. Ta en kort paus och stall klockan igen.



Sa blir det roligare hemma

Hemma kan det ocksa vara jobbigt med mycket tjat fast man
inte vill ha det sa. Har ar lite tips pa saker som du kan tréna
pa hemma tillsammans med familjen. Bérja med att fundera
pa nagra saker som du sjalv skulle vilja prova att &ndra pa
och prata med dina foraldrar om hur ni kan lagga upp ditt
traningsprogram.

Exempel pa saker som man kan trdna pa:

e KIl& pa sig pd morgonen utan tjat

e Duscha sjalv

e Borsta tanderna

e Baddasangen

e Lagga smutsiga klader i tvattkorgen
e (Gora laxor

e Hanga upp jackan

e Inte braka med lillasyster

e Snalla rosten nar mamma eller pappa ber mig hjalpa till
e Séitta pa mig pyjamasen

o Ata fint vid maten

Har kan du skriva saker som du sjalv kommer pa:

QS
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Vad sags om en beloning?

Det ar alltid svart att andra pa saker, dven om man skulle
vilja. Det kan bli roligare och lattare om man vet att man kan
fa en beloning nar man lyckats!

Beloningar kan ju vara av olika slag:

Valja efterratt pa lordagen

e Hyra en videofilm

e Spela spel med Mamma eller Pappa

e Fa sin alsklingsratt till middag

e Gatill badhuset och stanna sa lange JAG vill ...
e Baka chokladbollar

e Ja, vad som helst som man sjalv tycker skulle vara roligt!

(9




Mitt traningsprogram

Sa har kan du gora ditt eget traningsprogram tillsammans
med din mamma eller pappa.

Gor sa har:

1.

Valj en tid nar du kan sitta ned med dina foraldrar och
prata i lugn och ro.

Valj ut EN sak att trana pa (t.ex. borsta tanderna pa
morgonen, komma ihag att ta med skolvaskan ). Bérja
ALLTID med nagot som inte ar jattesvart for dig!

Bestam NAR det skall goras . Ha en bestamd tid, d& blir
det lattare att komma ihag. (fére eller efter frukost, fore
barnprogrammen eller ........ )

HUR skall du komma ihdg det? (Pappa sager till, klockan
ringer, lapp pa dérren eller ......)

Hur skall ni halla koll pa att det fungerar? Bestam
tillsammans hur lang tid ni skall prova att arbeta med
uppgiften. Gor ett enkelt schema dar du kan skriva upp
alla ganger du gjort det ni kommit 6verens om. Kanske
kan ni komma 6verens om nagon liten beléning du kan fa
om du lyckats ett visst antal ganger?

Bestam tillsammans med Mamma eller Pappa
beloningar som du tycker ar roliga.
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Ett exempel pa hur
det skulle kunna vara:

e Vad skall jag tréna pa?
Borsta tinderna

e Nar skall det goras?
Efter frukost

e Hur skall jag komma ihag det?

e Hur lange skall vi halla pa?
Fylla i en bit av ormen varje gang jag borstar
tinderna pa morgonen. Nir den dr helt firglagd
far jag vilja en beloning!

Rita en orm och dela in den i t.ex. 7 delar:

Farglagg en bit varje dag du kommit ihag att borsta tanderna
pa morgonen.



Eller gor ett schema och satt dit en guldstjarna varje dag du
borstat tanderna pa morgonen.

Mandag| Tisdag | Onsdag | Torsdag || Fredag | Lérdag | Sondag

Exempel pa beloningar att vilja pa:

Hyra en videofilm
Ga till badhuset och stanna sa lange som JAG vill
Spela spel med mamma eller pappa

Bestamma middag pa fredag

Q9
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Nu har du kommit
till den sista sidan

En del av det jag skrivit har du kanske tyckt varit konstigt
eller svart?

Kanske har du kant igen dig ibland? Om du bladdrar tillbaka
kan du se vad du tyckte stamde pa dig och vad du inte alls
tyckte var likt.

Det har har handlat om hur det kan vara nar man har svart
att koncentrera sig och vad man kan gora for att det skall bli
lite enklare.

Kanske kommer du att prova nagot av mina tips?
Eller far nagon egen idé?

Det har forstas bara handlat om en liten del av dig,
Emma eller Erik. Ni ar sakert bade lika och olika.

Lika - darfor att ni alla har en
snubbeltrad framfor er som heter

ADHD eller ADD.

Olika pa alla andra satt.

For det finns ju bara
en enda av just dig!
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Snubbeltraden ir skriven for barn och ungdomar som har
fatt diagnoser som ADHD eller ADD.

For manga ar diagnosen svar att forsta sig pa - vad betyder
den och varfor har just jag fatt den?

Varje individ ar unik och darfor passar inte alla beskrivningar

och strategier alla individer. | Snubbeltraden finns checklistor
som kan anvandas for att ringa in vad som fungerar bra eller

som det blir problem med och tips att prova.

Gunilla Carlsson Kendall ar leg psykolog och arbetar med
handledning och utbildning for psykologer och pedagoger
samt med utredningar av barn och ungdomar med olika
typer av svarigheter. Gunilla har arbetat som psykolog i

25 ar, bade inom skola/férskola och pa Karolinska Sjukhuset
Huddinge, i ett barnneurologiskt utredningsteam.

Gunilla driver foretaget Provivus tillsammans med psykolog
David Edfelt, vars framsta verksamhet ar utbildning till
personalgrupper inom skolan samt forelasningar.

Haftet kan bestéllas pa: www.provivus.se




