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FORORD

Denne manual er blevet til som en del af Projekt VoksenADHD — et 3-arigt landsdaekkende projekt, som er forankret i ADHD-forenin-
gen med statte fra Velfaerdsministeriet.

Manualen tager sit udspring i en metodeudviklende kursusraekke for voksne med ADHD gennemfart fra efteraret 2008 til fordret
2009. En fleksibel kursusraekke, der er blevet til i processen og derfor i samarbejde med de kursister, der deltog i kurset. Det
har veeret en laererig proces for alle involverede og samarbejdet med kursister har fra start veeret preeget af anerkendelse, tillid
og abenhed. Det har vaeret en stor oplevelse for mig at indgé i dette samarbejde og kursisternes abenhed, tillid, velvilie og store
engagement har veeret inspirator og drivkraft for hele forlabet.

At arbejde med at tilegne sig nye mestringsstrategier er en lang og sej proces og kursisterne har veeret udfordret pa deres talmo-
dighed, vedholdenhed og de har hver isar vaeret presset i perioder. Derfor er det vigtigt for mig at understrege, at denne manual
ikke kunne veere blevet til uden kursisternes engagement, viden og dbenhed og jeg skylder dem derfor en stor tak! Det er mit hab,
at kursisterne vil kunne nikke genkendende til manualens forslag og vinkler, og at manualen vil vise sig anvendelig i undervisning af
voksne med ADHD landet over, saledes at kursisternes store anstrengelser vil baere frugt og komme mange til gode. Det er vigtigt
at vaere opmaerksom pé, at manualen er til inspiration og ideer, men at et kursus for voksne med ADHD til enhver tid ma tage sit
udspring i de deltagende kursisters saerlige forudsatninger.

| forlzbet med at planleegge og gennemfare kurset har jeg faet uvurderlig hjeelp af Rikke Agerbeek, der har veeret medunderviser
samtlige kursusgange og hvis gode sparring og observationer gav inspiration til kursusforlgbet. P4 samme made har Lone Ree Mil-
keers store arbejde i selve skriveprocessen - med udveelgelse af indhold, struktur, opbygning og korrektur - veeret en forudsaetning
for manualens tilblivelse. Tak ogsa til jer.

Jenny Bohr

ADHD | Forord




1.DEL
ADHD OG LARING

ADHD findes ikke i sig selv! Der findes en reekke mennesker med ADHD, som har forskellige vanskeligheder, der varierer og selv
om meget er feelles, er der ogsa store forskelle fra menneske til menneske. ADHD pévirkes af den enkeltes ressourcer, person-
lighed og betingelser gennem livet. Alligevel er der nogle seerlige omstaendigheder, der knytter sig til at have ADHD, og som er
vigtige at tage hgjde for, ndr man skal undervise voksne med ADHD.

ADHD er en forkortelse for Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Det kan oversattes med ubalance i opmaerksomhed, aktivitet
og impulsivitet. Ubalance bruges her, fordi det tydeligt beskriver, hvad der er pa spil for mennesker med ADHD. Det er ofte men-
nesker, der er for lidt eller for meget, alt eller intet, on eller off. Man kan sige, at voksne med ADHD ikke automatisk er justerede
i forhold til omgivelser og situation. Dette har stor betydning for voksne med ADHDs undervisning og laering, og de har derfor
brug for, at omgivelserne kompenserer for deres manglende automatiske justering.

Voksne med ADHD bruger uforholdsvis megen energi pa at tolke og forsta verden og pa at bega sig i den. Nar hjernen pa denne
made er pa overarbejde, blokerer det for at tilegne sig ny viden. Derfor er det vigtigt at skabe et laeringsrum, der kompenserer
for vanskelighederne, sé der frigives hjernemaessig energi til leering.

VANSKELIGHEDER ALLE KENDER

De vanskeligheder, der kendetegner ADHD, er for en stor dels vedkommende genkendelige. Det vil sige, at naesten alle har
oplevet en lille smule af dem. Dette er godt, fordi det giver os mulighed for at forsta, hvad der er pa spil for den enkelte, og giver
os ideer til, hvordan man kan kompensere, sa vi kan hjeelpe. Men det er ogsa skidt, fordi vi let kommer til at sla vanskelighederne
hen med et "sadan har jeg det ogsa nogle gange, s& ma man bare tage sig sammen”, hvilket jo netop er kernen af vanskelighe-
derne hos voksne med ADHD — at de ikke bare kan tage sig sammen.
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VOKSNE MED ADHD KAN | FORSKELLIG GRAD HAVE:

| Sided |

vanskeligheder med at skabe overblik og se sammenhange
vanskeligheder med organisering og planlagning
vanskeligheder med styring og regulering af opmaerksomhed
vanskeligt ved at skifte fokus eller endre strategi

vanskeligt ved at holde koncentrationen over tid, udmattes hurtigere end andre
hej grad af uro og rastlgshed

svingende humer og "kort lunte”

stressoverfglsomhed

vanskeligheder med impulsivitet

manglende indre mativation

vanskeligt ved at si og sortere i informationer og indtryk
vanskeligheder med abstraktion og forestillingsevne
skiftende preestationer og dagsform

vanskeligheder med hukommelsen

vanskeligheder med tidsfornemmelse
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OPMARKSOMHEDSFORSTYRRELSE

Ubalancen i opmaerksomhed giver vanskeligheder med at skifte fokus eller strategi. Voksne med ADHD har sveert ved at ga fra
en arbejdsmetode til en anden og har vanskeligheder med skift. De har sveert ved at veere “tilpas” koncentrerede i forhold til en
situation og kan enten vaere ukoncentrerede og flakkende eller for koncentrerede, saledes at de er fuldstaendig opslugte og ikke
til at stoppe. At afhjeelpe dette forudsaetter stor tydelighed i struktur og at alle skift er planlagte og forberedte.

Samtidig har opmeerksomhedsvanskelighederne stor indflydelse pa arbejdshukommelsen, der er bindeleddet mellem input og
output, mellem perception og handling. Arbejdshukommelsen er involveret i en raekke funktioner, f.eks. planlaagning, evnen til
at vurdere konsekvensen af sine handlinger og kompleks problemlgsning. Man kan sige, at arbejdshukommelsen er den aktive
fastholdelse af information, der er ngdvendig for at kunne Igse et problem eller na et fremtidigt mal. Nar arbejdshukommelsen
svigter, mister man mal og med, man forvirres og taber den rade trad. Det er vigtigt, at undervisning og materialer holder og
tydeliggar den rgde trad.

Vioksne med ADHD er ogsa ofte let afledelige. De har derfor brug for, at stoffet fornyer sig og at arbejdsmader skifter, for at de
kan bevare koncentrationen. Det er selvfalgelig et dilemma og det er vigtigt at veere opmaerksom pa, at netop sadanne skift kan

veere sveere for dem.

Der er brug for at finde den harfine balance mellem det forudsigelige, genkendelige, tydelige og det inspirerende, udfordrende
nye. Tydelige forudsigelige og genkendelige rammer dbner mulighed for nye spaendende temaer og arbejdsmader.

Det er samtidig vigtigt, at undervisningen foregar i tidsintervaller, der passer til de voksnes koncentrationsspaend.
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KOMMUNIKATION

Undervisning og kommunikation er to sider af samme sag og det er vigtigt at veere opmaerksom pa, at voksne med ADHD har
brug for stor tydelighed. Almindelige samvaersformer og kommunikation kan volde vanskeligheder for nogle voksne med ADHD,
fordi de forudseetter, at man:

= kan fastholde sin opmaerksomhed, kan si og sortere og finde det vaesentlige

= har gode socialkognitive evner, altsa er i stand til at opfatte og forsta sociale signaler og nuancer,
har god social erfaringsdannelse og en automatiseret social tilpasning

= kan ha&mme sine impulser

= kan sette sig ind i, hvad andre teenker og mener

Kan man ikke det, har man brug for, at omgivelserne kompenserer for dette. | almindelig kommunikation bruger voksne med
ADHD megen energi pa at si og sortere og finde det vaesentlige. Voksne med ADHD er ofte konkret teenkende og de har brug

for, at sproget er tydeligt og konkret, sa de ikke skal bruge alt for megen energi pa at tolke og forsta det, der bliver sagt. Skrzl
sprog og materialer for overfladigt indhold, séledes at budskabet star tydeligt og klart. Ved opleeg, eksempelvis med PowerPoint,
er det vigtigt at understette budskabet visuelt og skreelle overfladige informationer veek. Kun fa informationer pr. slide. Ved debat
kun et spargsmal pr. slide, hvilket vil stgtte kursisterne i at blive ved spargsmalet.

Undervisningsformer kan sagtens variere, men det er vigtigt, at forventningerne er helt klare for den enkelte.
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KOMMUNIKATION 0G UNDERVISNING:

Tydelig begyndelse: Gor det tydeligt, hvornar samtale eller undervisning starter og hvad det skal dreje sig om.

Tydelig progression: Hold den rgde trad og markér aftaler eller progression, anvend Time Timer.
Tydelig afslutning: Summeér op — aftaler og gensidige forventninger.

Tydelige granser: Hvad drejer det sig om/ikke om, led den voksne tilbage til emnet.

DET ER VIGTIGT AT:

m sproget bruges praecist og konkret
m undga ironi, sarkasme og tvetydighed
m undervisningsmaterialer, PowerPoints m.m. er enkle og let overskuelige

m sikre tydelighed i arbejdsformer og forventninger til kursisterne
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VIDEN 06 MESTRING

Viden og mestring er to meget forskellige ting og forudsaetter vidt forskellige former for leering. Nar det drejer sig om at leere
"pget viden om ADHD", er der tale om tilfgjende leering, altsa en leering der bygger oven pé det, man ved i forvejen. Hvis der skal
vaere tale om at laere nye handlemader eller mestring, er der tale om overskridende lzering, altsa en lzring, der forandrer noget
af det, man ved i forvejen. Overskridende lzering fordrer en vis refleksionskompetence. Der er brug for at kunne se forskellige
konsekvenser af forskellige handlemader, hvilket voksne med ADHD kan have sveert ved.

At sndre sine handlemader og leere nye mestringsstrategier tager tid og det er derfor malet, at kursisterne pa kurset far
igangsat leeringsprocesser, der raekker ud over kurset. Der ma vaere tale om livslang laering, hvor kursusraekken kun kan veere
startskuddet.

| fellesundervisningen kan man tilbyde kursisterne ny viden, som det er op til den enkelte at tilegne sig. | den individuelle under-
visning arbejder man med at skabe nye handlemader og mestringsstrategier.

“MIN ADHD” — STYRKER 0G SVAGHEDER

Det er vigtigt, at der i kursusforigbet arbejdes med den enkeltes helt egen ADHD-profil: "Hvordan ser min ADHD ud?” Den
enkelte kursist far mulighed for at se og forsta egne vanskeligheder og ressourcer, hvilket @ger muligheden for at arbejde med
at @ndre sine handlemuligheder. For underviseren giver dette yderligere muligheder for at tilretteleegge en undervisning, der er
malrettet hver enkelt kursist.

Det er vigtigt at tage hejde for den enkeltes vanskeligheder, nar der skal udarbejdes materialer og planleegges undervisning. |
planlaagningen af undervisningen er det lige sa vigtigt at tage hgjde for, hvor den enkelte kursist har sine styrker, som det er at
vaere opmaerksom pé svaghederne. At se og forstd omfanget af den enkeltes vanskeligheder er ogsé anerkendelse.
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Mennesker med ADHD er ofte preeget af manglende selwaerd og selvtillid, hvilket har stor betydning nar det drejer sig om
overskridende lzering. At bryde med det, man kender og sndre pa sine handlemader, kreaver tro pa, at det vil lykkes. Det er

et skrgbeligt omréde og det stiller nogle seerlige krav til leeringssituationen og til undervisningen. Der er brug for at skabe et
leringsrum, der er praeget af tillid, rummelighed, abenhed og anerkendelse, saledes at kursisterne tar lukke op og vove sig ud i
det nye.

Der er brug for at arbejde med kursisternes selvbillede, selvaerd og selvtillid. Det tager tid at e&ndre negative forventninger til
positive, men det er en ngdvendig proces at seette i gang, hvis kursisterne skal |sere sig nye mestringsstrategier.

FLEKSIBLE LAREPROCESSER

At tilrettelaegge fleksible laereprocesser er at skabe og udvikle leering, der modsvarer de leerendes behov. Fleksibel laering bar
vaere kontekstuafhaengig og ikke bare forega en gang om ugen pa selve kurset. Det gaelder om at skabe "insitu-leering” ved at
organisere et leeringsmiljg, der er opbygget af mange forskellige typer af leeringsaktiviteter, der er lettilgeengelige og som kursi-
sterne kan anvende, nar det passer ind i deres liv. Dette kan f.eks. gares gennem en blog eller gruppe pa internettet, saledes at
kursisterne kan sparre og modtage nyt, nar det passer i deres leering. En gruppe pa nettet giver ogsa kursisterne mulighed for
at oparbejde deres netvaerk Igbende undervejs.

Planlzegning af fleksible leereprocesser forudsaetter, at der ikke er tale om et feerdigt formstebt forlab, men at kursusforigbet
bliver til i og med processen. At temaerne kan &ndre sig eller at der er behov for at bruge lzengere tid pa et tema end forst
antaget m.m.
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DET ER VIGTIGT AT:

tilretteleeggelsen og gennemfarelsen af kurser for voksne med ADHD bygger pa viden om og forstaelse for ADHD og de
vanskeligheder, det medfarer for den enkelte

etablere et laeringsmiljg, som er praeget af anerkendelse, abenhed, tillid og rummelighed

temaer og undervisning tager sit udgangspunkt i kursisternes situation og gnsker

undervisning og materialer udformes, sa de kompenserer bedst muligt for kursisternes vanskeligheder
arbejde med kursisternes selvtillid og selvforstaelse, sa der skabes mulighed for positive selvforventninger

undervisningen skaber mulighed for at treene refleksion og tanke-omstrukturering samt at arbejde med konsekvens af
forskellige handlinger og prioritering

finde balance mellem at skreelle alt ungdigt fra situationen og undga for mange skift, samtidig med at det ikke bliver
kedeligt og uvedkommende for kursisterne

sikre tydelig struktur, forudsigelighed og tydelige sammenhaenge for at skabe overblik i laeringssituationen

minimere irrelevante input, bade i omgivelser og materialer, saledes at leeringssituationen understreger det centrale
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FZELLES TEMAER OG INDIVIDUELLE MAL

De feelles temaer i undervisningen tager sine udspring i kursisternes situation og gnsker, s& de har relevans for alle. Samtidig
er der brug for et individuelt tilsnit til de enkelte temaer, saledes at kursisterne kan arbejde med det pa et individuelt personligt
plan.

Selvom temaerne kan variere meget efter kursussammensaetningen, er der dog nogle temaer, som bgr vaere gennemgaende og
kan bruges til alle grupper.

Farst og fremmest er det vigtigt at komme godt fra start, s& man far skabt et laeringsmilja, der er preeget af anerkendelse, til-
lid, dbenhed og rummelighed. Derfor er det vigtigt at starte op med et preesentationstema, hvor kursisterne bliver preasenteret
for hinanden, underviserne og kursusformen. Men hvor de ogsa praesenteres for rammer for samvaeret pa kurset.

For at fa indsigt i sin egen ADHD og derved blive bedre i stand til at leere sig nye handlemader er det vigtigt, at kursisterne far
en grundig viden om ADHD bade generelt og hos sig selv.

For at sikre det individuelle aspekt kan man arbejde med individuelle mal, delmal og indikatorer gennem forlgbet. For at holde
mélet for gje og holde den enkelte kursist pa sporet er det en god ide at bruge visuelle mélark. De visuelle méalark kan vaere
retningsangivere og hjeelper de voksne med at se egne fremskridt og opleve progression (de visuelle malark kan downloades pa
www.adhd.dk).
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VISUELT MALARK
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Voksne med ADHD kan have sveert ved at veelge mal. Der er ofte rigtig mange omrader, de gerne vil have a&ndringer indenfor

og de er utdlmodige og vil helst se store fremskridt med det samme. Derfor kan man med fordel arbejde med prioritering og
valg samt holde fokus pa sma skridt. Voksne med ADHD har brug for hjeelp til at se de sma fremskridt og statte til ikke at miste
talmodigheden og give op.

Nar man vaslger noget, veelger man ogsa noget fra, hvilket kan veere svaert for voksne med ADHD. Det er derfor vigtigt at under-
strege, at intet bliver kasseret og lige sa vigtigt at huske kursisterne p4, at valg kan laves om!

For at stgtte kursisterne i arbejdet med deres individuelle mal kan man give mulighed for individuelle méal-samtaler med en under-
viser. Disse samtaler bruges til at udvaelge mal, men ogsa til at statte de voksne i at se egne fremskridt og den progression, der
har veeret.
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DET ER VIGTIGT AT:

m temaerne tager udgangspunkt i kursisternes situation og gnsker
m temaerne rummer mulighed for, at den enkelte kursist kan arbejde med individuelle mal
m stotte kursisterne i valg af realistiske mal samt hjeelpe dem med at se og opleve fremskridt

m huske kursisterne pa, at valg kan laves om
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KURSISTERNE

Mennesker med ADHD har, pa grund af vanskeligheder med abstraktion, ofte svaerere ved at forholde sig til ting, som ikke har
direkte relevans for dem. Det er derfor vigtigt, at undervisningen sa vidt muligt tager sit udspring i den enkeltes situation. For at
det samtidig kan have relevans for de andre kursister, er det vigtigt at tilstreebe et homogent kursushold.

Det kan vaere meget sarbart at arbejde med at eendre sine handlemader og det kraever meget tillid til omgivelserne at abne
sig. Derfor kan det veere en god ide at overveje, hvordan man sammensaetter gruppen af voksne med ADHD. Er der tale om en
lille kommune, hvor der ikke kan vaere flere hold, kan man med god effekt samarbejde med nabokommunen om at fa lavet nogle
homogene grupper.

For at sammenseette et homogent kursushold er der forskellige faktorer, man kan overveje:

HOLDETS STHRRELSE

Da voksne med ADHD kan have vanskeligheder med store uoverskuelige grupper, er det vigtigt, at holdet ikke bliver for stort.
Men samtidig er det vigtigt, at holdet ikke er for lille. Voksne med ADHDs skiftende dagsform og stressoverfglsomhed betyder,
at man ma paregne noget fraveer og frafald, og holdet kan séledes blive for smat eller intimt. Der bliver ikke mulighed for, at
kursisterne kan deltage mere eller mindre fra gang til gang og et meget lille hold kan komme til at saette for store krav til den
enkelte kursist. Erfaringsmaessigt er en gruppe pa 12 kursister af passende starrelse.

‘Jeg synes, gruppen har veeret meget passende. Meningen med kurset var jo osse, at vi skulle
give hinanden input, og det ville blive svaert, hvis vi var for 1a.

Nar man starter noget op, der varer over en laengere periode, vil der altid vaere nogen, der falder
fra pa et tidspunkt. Man kan jo ikke se et halvt ar ind i fremitiden. Er gruppen sa for ille, vil der ske
det, at gruppen bliver oplast, da den sa ligesom ikke er baeredygtig mere.”

[citat fra kursist]
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HOLDETS SAMMENSATNING

Forskellige parametre kan overvejes, nar man skal sammenseette holdet: alder, kan, livssituation, barn, arbejde osv. Det er
vigtigt, fordi mennesker med ADHD har brug for at dveele ved egne problematikker og foler lettelse, nar de mader andre, der ikke
bare forstar, men som kender netop det, de slds med. At veere samme sted i livet er en fordel for at kunne hjeelpe/forsta hinan-
den og er ogsa en fordel i forhold til det labende og fremtidige netvaerk, der er en vigtig brik i kursisternes fortsatte laering.

‘Noget, der dog har overrasket mig, er, at jeg flere gange har teenkt, at der godt nok bliver snak-
ket meget om barnenes problemer OG DET FORSTAR JEG GODT, at der gar. Misforsts mig ende-
lig ikke. Jeg er nu den eneste uden barn og med sé mange medre MA snakken ogsé handle om
barn. JEG kunne bare OGSA godt have ensket mig, at vi havde snakket noget mere om PERSON-
LIGE behov,/problemstillinger og oplevelser. Sammensaetning af en gruppe efter det kriterium kan
nok bare godt blive vanskellg... men det skal vel ikke atholde mig fra at onske stort’,-]”

[citat fra kursist)

Det er vigtigt at fa skabt et leeringsmiljs, der er kendetegnet ved anerkendelse, tillid, &benhed og rummelighed, séledes at kur-
sisterne tor lukke op og f& vendt nogle af de skrabelige personlige ting, ellers risikerer man, at de giver sig ud for at veere bedre
fungerende end de egentlig er, hvilket ikke skaber grobund for laering af nye mestringsstrategier.
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DET ER VIGTIGT AT:

m tilstreebe en homogen og dynamisk gruppe af deltagere pa kurset
m holdet ikke er for stort og uoverskueligt, men samtidig har en stgrrelse, der ikke er for sarbar over for fraveer

m den enkelte kursist oplever de temaer, der tages op som relevante. Derfor er det vigtigt at gare sig overvejelser
om sammensatningen af holdet

m sammenseatte holdet, sa kursisterne oplever at kunne bruge hinanden til sparring og networking
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UNDERVISERNE

To undervisere giver stgrre mulighed for at veksle mellem feelles og individuelt arbejde.
Herudover kan kursisterne ofte blive bergrt og arbejdet med mestring kan vaere meget personligt og sarbart for den enkelte. Nar
sadanne situationer opstar, kan den ene underviser ga fra med en enkelt kursist, mens den anden fortseetter og samler op.

Det er vigtigt, at begge undervisere er tydelige og at rollerne er aftalt og fordelt, sé de ogsa er tydelige for kursisterne. Derud-
over understgtter de to undervisere muligheden for at skabe fleksibel lzering, da der hele tiden kan evalueres og sparres fra gang
til gang, saledes at kurset vedbliver at tage sit udspring i kursisternes situation og behov.

At undervise voksne med ADHD kreever nogle forudsaetninger hos underviserne. Man skal kunne facilitere de voksnes leerepro-
cesser. At kunne etablere lseringsrum for mennesker med ADHD og facilitere deres |laereprocesser kraever farst og fremmest
viden om og forstaelse for ADHD. Underviseren skal samtidig veere aben og fleksibel, séledes at kurset kan falge kursisterne og
hele tiden sndre indhold og form. Det er vigtigt, at underviseren har forstaelse for og indsigt i, hvordan virkeligheden ser ud for
mennesker med ADHD i forhold til partner, barn, socialrddgiver og behandlingssystem.

Som underviser pa kurser for voksne med ADHD er det helt centralt at skabe overskuelighed og sammenhaeng, kort sagt at
holde den rgde trad.

DET ER VIGTIGT AT:

m underviserne har grundig viden om ADHD og hvordan den kommer til udtryk hos voksne
m underviserne er tydelige, strukturerede og har overblik
m underviserne er bredt funderede og kan traskke pa forskellige teorier og metoder

m underviserne er abne og fleksible og mader kursisterne med anerkendelse og engagement
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METODE

Denne manual har sit udgangspunkt i en anerkendende tilgang. | praksis har kursusraekken overordnet veeret baseret pd Sam-
arbejdsbaseret Problemlgsning. En anerkendende model og et anerkendende menneskesyn bar vaere grundlaeggende gennem
kursusforlgbet, da det er helt centralt for voksne med ADHD, at de bliver madt pa en anerkendende méade.

Samarbejdsbaseret Problemlasning er en szerlig tilgang til mennesker, der har svaert ved at handtere uforudsigelighed, som ofte
er ufleksible og har vanskeligheder med at generere flere mulige Izsninger pa problemstillinger. Vanskeligheder, der ofte kende-
tegner mennesker med ADHD.

Samarbejdsbaseret Problemlgsning tilbyder en ny og dybere forstaelse for mennesker med disse vanskeligheder og dermed
andre handlemuligheder gennem filosofien:

"Mennesker gor det godk, hvis de kan!
Hvis de ikke kan, ma vi finde ud af, hvad der kommer i vejen for dem, sa vi kan hjaejpe. ”

| relation til kurset betyder det, at grundtanken er, at mennesker med ADHD godt ved, hvad der er rigtig og forkert, eller hvad
der er @nskeligt og ugnskeligt, og at de som udgangspunkt @nsker at gare det godt. Nar de sé ikke kan, er det fordi, noget
kommer i vejen for dem. | arbejdet med Samarbejdsbaseret Problemlgsning sgger man at afdeekke, hvad der kommer i vejen for
den enkelte, i hvilke situationer og hvordan man kan hjselpe. Samtidig giver det en ide om, hvilke feerdigheder der er brug for at
treene. | selve arbejdet med Samarbejdsbaseret Problemlgsning treener de involverede vigtige feerdigheder.

Gennem arbejdet med Samarbejdsbaseret Problemlgsning nedseettes eksplosive reaktioner og uhensigtsmaessig adfeerd, sam-
tidig med at de involverede leerer vigtige feerdigheder inden for omraderne tolerance, fleksibilitet, kommunikation og problemlgs-
ning.

Samarbejdsbaseret Problemlgsning (Collaborative Problem Solving, CPS) er udviklet af dr. Ross Greene, Center for Collaborative
Problem Solving, Boston, Massachusetts.
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DE 9 H’ER

Mennesker med ADHD mangler overblik og har sveert ved at se sammenhzaeng, derfor er det vigtigt, at kursets rade trad tydelig-
geres for alle. Til det kan man finde inspiration i de miljgstrukturerende metoder. Det er vigtigt at skabe et struktureret, oversku-
eligt og ensartet leeringsmiljs, saledes at kursisterne kan forlade sig pa strukturen. De 9 Her er et nyttigt arbejdsredskab, nar
det handler om at skabe struktur.

Hvad skal jeg lave? (indhold)

Hvorfor skal jeg lave det? (mening)
Hvordan skal jeg lave det? (metode)

Hvor skal jeg lave det? (placering)

Hvornar skal jeg lave det? (tidspunkt)

Hvor lzenge skal jeg lave det? (tidshorisont)
Hvem skal jeg lave det med? (personer)
Hvor meget skal jeg lave? (mangde)

Hvad skal jeg sa? (naeste)

Strukturen skal gennemtzenkes helt ned i detaljen og angar bl.a., hvordan lokalet indrettes, sa det bedst muligt understatter kur-
sisternes leereprocesser. Det kan for eksempel gares ved at fierne irrelevante input som forskellige opslagstavler eller udsmyk-
ning pa veeggene osv. Endvidere er det at have faste pladser vigtigt for mange voksne med ADHD, da det giver forudsigelighed og
skaber tryghed. De faste pladser giver desuden ro i opstarten pa de enkelte kursusgange. Navneskilte bar ligeledes bruges hver
gang, da de voksne sa ikke skal bruge energi pa at huske de mange navne, hvilket igen giver tryghed. Underviserne opbevarer
navneskiltene fra gang til gang, sa de altid er med og placerer dem pa de faste pladser inden kursusgangen.
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For at tilgodese det individuelle aspekt og give de voksne mulighed for rent praktisk at udarbejde systemer til sig selv kan man
anvende to rum, hvor det ene anvendes til individuelle samtaler mellem den enkelte kursist og den ene underviser om kursistens
personlige mal. Mens det andet rum fungerer som et arbejdende veerksted, hvor kursisterne kan udarbejde systemer til sig selv,
sparre med hinanden osv. Det noget lase arbejde i et sadant arbejdende vaerksted kreever meget hgj grad af struktur, da det let
bliver rodet og uoverskueligt for den enkelte. Men nogle kursister har rigtig god gavn af at fa udarbejdet systemer i samarbejde
med andre kursister og underviser.

KURSUSSKABELON

Kurset bar tilretteleegges ud fra samme skabelon hver gang, samme made at begynde pa, arbejde pa, faste pauser, fast made at
slutte pa osv. En skabelon, der tydeligt understatter START — PROGRESSION — AFSLUTNING. Et fast stillads giver forudsigelig-
hed og ro. Kurset bar foregd pd samme ugedag og der bar ikke g&d mere end 2 uger mellem hver gang. Kursusgangenes varighed
0g pauser er vigtige at overveje i forhold til kursisternes vanskeligheder, eksempelvis at opveje deres behov for pauser med
ulemperne ved for mange skift.

To timers undervisning pr. gang med en 20 min. pause i midten giver mulighed for, at kursisterne kan fa talt med hinanden i
pausen, saledes at selve undervisningstiden ikke fyldes af irrelevant snak.

Jo tydeligere strukturen er, jo mere fleksibelt kan undervisningen tilrettelsegges, altsa nar rammerne holder, kan man anvende
forskellige arbejdsmetoder og opgaver. Se skabelon til kursusgang pa side 29.

| Side20 | 1. del | ADHD og lering




DET ER VIGTIGT AT:

m kurset bygger pa en anerkendende metode

m kurset er funderet i de miljgstrukturerende metoder

m taenke de 9 Her igennem for alle laeringssituationer

m fjerne irrelevante indtryk i omgivelser, materialer og kommunikation
m der er faste pladser og navneskilte

m bruge samme skabelon hver gang

STRUKTURFALDEN

m Strukturen skal lsbende justeres i forhold til kursisterne og den er et middel og ma ikke blive malet i sig selv
= Struktur er et gelender - ikke en indhegning

= Mennesker med ADHD har brug for hgj grad af struktur, men de har ogsa brug for at blive mgdt anerkendende,
abent og fleksibelt
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VISUALISERING

Voksne med ADHD har ofte en god visuel hukommelse og har derfor lettere ved at forstd og fastholde informationer, som formid-
les visuelt.

De visuelle systemer afhjeelper desuden, pa grund af deres stationaere karakter, vanskeligheder i forhold til opmaerksomhed og
arbejdshukommelsen. De giver kursisterne overblik og er med til at skabe sammenhang. Det visuelle hjselper med at huske
rutiner og aftaler. Samtidig kan de visuelle systemer gare det muligt at arbejde mere selvstaendigt. Uskrevne rutiner, rytmer og
aftaler er neesten umulige at overfgre fra en person til en anden. Men de visuelle systemer kan fglge de voksne gennem kursus-
forlgbet og i den enkelte kursists videre leering.

Visualiseringen bar veere gennemgaende og skal anvendes bade i feellesundervisningen, i det individuelle arbejde og i netvaerket,
samtidig med, at der arbejdes med visuelle stattesystemer til den voksnes dagligliv. Visualisering bar teenkes ind i lokalets ind-
retning, undervisningsmaterialer, arbejdspapirer og pauser.

Visualisering skaber tydelighed for den enkelte. Nar de visuelle systemer introduceres for kursisterne, er det vigtigt at under-
strege, at de er et tilbud og at den enkelte kursist kan anvende systemerne i det omfang, de kan bruge det.

Ud over at undervisning og materialer ma baseres pa en hgj grad af visualisering, kan det ogséa vaere gavnligt at anvende visuel
tidsstyring. En Time Timer kan sikre, at kursisterne hele tiden ved, hvor langt der er igen og den giver dem en oplevelse af pro-
gression.

Voksne med ADHDs visuelle teenkning ger det ogsa godt at anvende billeder pé det, der arbejdes med. lkke at forveksle med
metaforer, som kan veere sveerere at arbejde med for mennesker med ADHD. For eksempel arbejdes der pa kurset med at have
en individuel "regalarm”, nar det drejer sig om stresshandtering, hvilket vil blive beskrevet under temaet stress og stresshandte-
ring.

Ud over den generelle visualisering pa kurset, som er gennemgéende og henvendt til alle, skal der udvikles personlige stattesy-
stemer til de kursister, der kan profitere af det. Visuelle systemer skal hele tiden justeres og udvikles i forhold til den enkelte.
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DET ER VIGTIGT AT:

m visualisering anvendes som gennemgaende princip i undervisning, materialer og som individuelle stgttesystemer
m visuelle systemer udvikles og justeres Igbende i forhold til den enkelte kursist

m det store udvalg af visuelle systemer er et tilbud, som forsgger at tilbyde noget til kursisternes forskellige behov
m huske, at visuelle systemer kan have mange forskellige udtryk

m anvende sproglige "billeder”
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HJZALPEMIDLER

Der findes en reekke forskellige hjeelpemidler, der kan afhjeelpe nogle af de vanskeligheder, som voksne med ADHD kan have i
forskellige situationer. Nogle af disse kan vaere til stor hjzelp i en undervisningssituation, bade for den enkelte og for holdet.

Dels er der tale om hjeelpemidler, som hjeelper den enkelte kursist med hensyn til koncentration, overblik og afhjeelper indre uro

og rastlgshed. Dels er der tale om hjeelpemidler, der kan bruges til statte for hukommelsen og arbejdshukommelsen, her iszr
visuelle systemer.

HJALPEMIDLER:

m Tangles: Mange voksne med ADHD finder ro ved at sidde med noget i haenderne, samtidig @ger det deres koncentration

m Time Timer: Visuel tidsstyring giver kursisterne en fornemmelse af, hvor lang tid der er tilbage og en oplevelse af pro-
gression, hvilket er med til at give ro og gge koncentrationen

m Visualiseret taleraekke og ordstyrersystem

m Diktafon: Til at optage undervisningen. Kan ogsa bruges til at indtale de tanker og ideer, man far, s man ikke glemmer
dem og ikke skal bruge ungdig hjernemeessig energi pa at huske dem

m  Mobiltelefon: Til at skrive aftaler ind i, anvende alarmer. Mange mobiltelefoner har ogséa en diktafon i sig

m PDA: Lille lommecomputer evt. med GPS
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VEJLEDNING

Manualen er taenkt som en vejledning og som inspiration. Det er vigtigt, at du som underviser af voksne med ADHD er aben
og fleksibel og at du er parat til at &ndre forlgbet i forhold til kursisternes behov. Manualen er derfor ikke en opskrift, som du
slavisk kan faglge, den ma tilpasses dit hold af kursister og du m& som underviser vaere aben for, at kurset former sig undervejs.

Nogle af de falgende temaer kan veere irrelevante i forhold til den gruppe kursister, du skal undervise, andre vil maske vaere mere
relevante og fylde mere end det her ansldede. Reekkefalgen kan eendres og du kan selv udvikle materialer, der modsvarer kursi-
sternes behov. Sidst i manualen er der forslag til andre temaer, du kan tage op.

Temaerne skal tilpasses kursisterne, séledes at det far relevans for den enkelte og det er vigtigt, at du hele tiden veksler mellem
det generelle feelles og det individuelle. Det er ogsa godt at veksle mellem opleegsundervisning og deltageraktiv undervisning,
altsa at arbejdsformerne skifter. Men det er vigtigt, at kursisterne er forberedte pa dagens program og ved, hvornar de kan
forvente sig hvad af undervisningssituationen. Da kursusforlgbet ma veere fleksibelt, kan du ikke pa forhand udarbejde materiale
til hele kurset. Det ma Igbende justeres i forhold til kursisternes behov, og derfor skal du ogsa kun dele materiale ud fra gang til
gang. Den overordnede struktur bevares ved, at kursusskabelonen bruges fra gang til gang.

Til hver af de efterfalgende temaer er der knyttet forskellige materialer og arbejdspapirer, som du kan downloade pa ADHD-
foreningens hjemmeside (www.adhd.dk).

Det kan veere godt at starte med at sende kursisterne et skema, hvor du beder dem komme med tre gnsker til undervisningens
indhold. Skemaet skal veere tydeligt, enkelt og helt konkret.

Inden opstart kan du sende deltagerne et velkomstbrev, hvor du kort og praecist introducerer dig selv, kurset og stedet, hvor det
afholdes. Eventuelt en vejledning i at finde stedet. Highlight opstartsdag og tidspunkt. Lad brevet vaere enkelt og skriv ikke mere
end ngdvendigt, lav linjeskift mellem forskellige informationer.
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Send ikke materialerne ud fgr opstart, da de kan veaere uoverskuelige eller overveaeldende for kursisterne og du risikerer, at nogle
vil glemme at f& dem med. Men skriv eventuelt i dit velkomstbrev, at materialer vil blive uddelt ved 1. kursusgang. Uddel print af
de PowerPoints, der preesenteres ved hver kursusgang.

At ga pa kursus og leere sig nye handlemader og gare op med gamle er en tillidssag, derfor er opstarten meget central for det
videre forlgh. Det er vigtigt, at kursisterne fra start faler sig anerkendte og trygge.

Derfor ma du helt fra start vaere tydelig og tage ansvaret for undervisningen. Du skal vaere "tourguide” for kursisternes laerings-
processer. Dette betyder, at du ma veere velforberedt og have alt klar, inden kursisterne kommer. Denne grundige forberedelse
geelder hver kursusgang. Det giver uro og rammerne skrider, hvis du skal til at finde ting frem undervejs. Undgé tomrum og lase
ustrukturerede situationer.

| Side 26 | 2.del | Vejledning




Lav en kursuskasse eller hylde, hvor du kan opbevare alle materialer. Taenk igennem, hvad der bliver brug for. Det er vigtigt, at du
er velforberedt hver gang og har alle materialer klar.

KURSUSKASSEN KAN INDEHOLDE:

Kursusmapper til alle deltagere

Ekstra materialer

Malark og andre arbejdspapirer

Ekstra notespapir i de respektive farver
Plastlommer

Hullemaskine

Kuglepenne og higlight-penne til alle
Blokke

Loghog og kritikbog, hvor kursisterne kan komme med ris og ros
Whiteboard-penne

Time Timer

Visuelle stattesystemer

Navneskilte til bord og trgje

Dymo eller lignende
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INDEN DU STARTER:

m Send et brev/skema ud til kursisterne, hvor du beder dem svare pa et par spargsmal om sig selv og komme med tre
gnsker til undervisningen. Det vil give dig et godt udgangspunkt for at kunne planleegge forlgbet, sé det har relevans for
alle.

m Leg en plan for forlgbet, der tager sit udgangspunkt i kursisternes sgnsker. Husk at planen skal justeres lgbende.

m Lav en kursuskasse eller hylde, hvor du har alt det, du kan fa brug for i forlgbet. Tag den med hver gang og veer sikker
pd, at du altid har alt parat.

m Send et velkomstbrev til kursisterne med introduktion af undervisere, kursusformen og stedet.
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SKABELON FOR KURSUSGANGE

For at tilgodese kursisternes behov for forudsigelighed og overblik er hver af kursusgangene bygget op over det samme stillads
eller skabelon. Voksne med ADHD har brug for at kende dagsorden og indhold, derfor starter hver kursusgang med en opsamling
fra sidst, hvor man genoptager "traden”. Dagen gennemgas, inden den deciderede undervisning begynder. Nedenstaende er et
eksempel pa en kursusskabelon. Pausen ligger fast midt i forlgbet. Ud over denne er det aftalt, at de voksne kan rejse sig og ga
ud, hvis de traenger til en pause. Efter pausen er der undervisning igen og der sluttes af med en opsamling og afrunding.

Opsamling fra sidst, hvor
naede vi til.
Gennemgang af dagens

program, bade emne og
undervisningsform.

Undervisningens indhold

Farve pa kursusgangen Undervisningens form

Pause (20 min.)

Undervisningens indhold

Undervisningens form

Opsamling fra dagen
Aftaler for naeste gang




= Opsamling og gennemgang af dagen
Opsamling fra sidst: Hvor naede vi til? Tilbagemelding fra de kursister, der har valgt at lave lektier. Gennemgang af
dagen, hvad er indholdet/temaet, hvilke undervisningsformer skal anvendes og hvornar.

= Undervisning
Du kan anvende de undervisningsformer, du finder bedst, men det er vigtigt, at kursisterne er forberedte pa, hvad
der skal ske og hvilke forventninger, der er til dem.

= Undervisning
Du kan anvende de undervisningsformer, du finder bedst, men det er vigtigt, at kursisterne er forberedte pa, hvad
der skal ske og hvilke forventninger, der er til dem.

= Opsamling og afrunding
Opsamling af dagen og feedback fra kursisterne, hvad har veeret godt/skidt. Aftaler for naste gang, hvad skal vi og
lektieforslag.
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Nar | har valgt en skabelon for jeres kursus, er det vigtigt at anvende den samme skabelon hver gang, altsa det samme stillads,
men | kan godt e&ndre pa tidsintervallerne. Hvis | eksempelvis @nsker leengere tid til opsamling og afrunding, kan | seette under-
visningstiden ned. Men tiderne skal sta pd dagsprogrammet og det er vigtigt, at kursisterne oplever fornemmelse af progression
i tiden. Brug eventuelt Time Timeren. Dette giver ikke bare kursisterne ro, men betyder ogsa, at tiderne overholdes.

GENNEMGAENDE VISUELLE REDSKABER

| lzbet af kurset er der nogle visuelle redskaber, der er gennemgaende. Det drejer sig om visuelle malark, visuel taleraekke, Time
Timeren og tanke-omstruktureringsskemaet.

VISUELLE MALARK

Det er en god ide at visualisere kursisternes mal allerede i begyndelsen af kurset, sa man kan arbejde med dem gennem hele
forlgbet. Visualiseringen sikrer, at kursisterne hver iser har malet for gje og at der er enighed om indikatorer og delmal, der
giver kursisterne en oplevelse af at veere pa rette vej. De visuelle malark giver saledes en felles rettethed for kursister og
undervisere. Der er knyttet et malskema til malarket, som kan udfyldes i samarbejde med underviser og kursist. Det skal hjalpe
kursisten med at prioritere og seette deadlines.

Eksempler pa malark:

F skridt |

Lﬂu‘
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VISUELLE PRIORITERINGSUARKTHJER

Det er vigtigt, at prioritering og valg visualiseres, sa det bliver tydeligt for kursisten,
hvad hun har valgt og hvad der er i fokus lige nu.

VISUEL TALERAKKE

Der udarbejdes ét talekort pr. kursist og ordstyreren far kortet af kursisten,

nar denne gnsker at bidrage. Ordstyreren saetter talekortene op i reekkefalge,
séledes at kursisterne hele tiden kan se, hvornar det er deres tur til at tale. Samtidig
betyder det, at hver kursist kun kan komme pa taleraskken én gang. Nar det bliver
kursistens tur, far han kortet tilbage af ordstyreren og har sin taletid. Der udarbejdes
ogsa et slut- eller pausekort, som ordstyreren seetter pa, nar tiden er ved

at vaere gaet, det giver kursisterne en oplevelse af progression og afslutning.

TIME TIMER

Time Timeren er et redskab til visuel tidsstyring, der hele tiden fortaller kursisterne,
hvor lang tid der er tilbage af et opleeg eller en aktivitet. Det er vigtigt at anvende Time
Timeren i alle aktiviteter og undervisningsformer, ogsa nar der er pause.
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Det er vigtigt, at du som underviser visualiserer i det omfang, det er muligt. Kursisterne kan anvende de dele, de har brug for
og lade resten veere. Samtidig er det et utrolig godt redskab for nogle af kursisterne at leere at visualisere selv. At lave visuelle
planer og oversigter samt dele arbejdsopgaver op i mindre bidder, der bliver lettere at overskue. Og du kan stgtte kursisten i at
udvikle visuelle systemer til sig selv. Huskebrikker, dagsplan og meget mere.

Husk nogies sluk far lysat

Pa hoveddgren
l Hvor man gér ud af rummet

DET ARBEJDENDE VARKSTED

For at tilgodese det individuelle aspekt og for at kunne tilbyde individuelle malsamtaler er der umiddelbart for og efter hver
kursusgang ‘det arbejdende vaerksted’. Halvdelen af holdet kan komme en time fgr kursus og den anden halvdel kan blive en time
efter kursus. Det er vigtigt at lave aftaler med kursisterne om, hvem der kommer fgr og efter. | det arbejdende veerksted kan
kursisterne udarbejde planer og systemer med statte fra den ene underviser, mens de pa skift kan fa individuelle "méalsamtaler”
med den anden underviser.
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Arbejdende vaerksted }

farve pa kursusgangen

Faelles kursus

a
.
®
------

T Tema pa kursus gang

Arbejdende vaerksted }

KURSUSMAPPE

Ved kursets start udleveres en kursusmappe til kursisterne. Mappen er inddelt i farver og eventuelt emner og der er ekstra
plads til opsamlingsbreve og andre informationer. Kursusmappen er en A4-mappe, saledes at kursisterne gennem kurset kan
samle alle materialer og visuelle redskaber og systemer i mappen.

OPSAMLINGSBREVE

Mellem kursusgangene er det en god ide at sende opsamlingsbreve til kursisterne, der indeholder aftaler, inspiration og invitation
til naeste kursusgang. Nogle kursister vil helst have opsamlingsbrev med posten, andre vil hellere have det pa e-mail.
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LOGBOG 0OG KRITIKBOG

Det er en god idé, at underviserne farer logbog for hver undervisningsgang og at de efter hver kursusgang evaluerer og planleeg-
ger, hvilken retning neeste kursusgang skal tage. | logbogen noteres observationer og serlige gnsker og underviserne kan samle
erfaringer, som er en uvurderlig hjzlp til at justere undervisningen i forhold til kursisternes situation og behov.

Kritikbogen er en bog, der bare ligger pa kursusstedet, saledes at kursisterne kan skrive ris og ros i bogen. Det kan vaare nem-
mere end at sige det hait.

INTERNETGRUPPE

For at skabe fleksibel leering og facilitere de voksnes leererprocesser ogsa mellem kursusgangene kan man oprette en gruppe
pa facebook eller andet sted pa nettet. Her kan kursisterne dels netveerke og stette hinanden og underviserne kan komme med
indlaeg og inspiration. Opfalgningsbreve og en netbaseret gruppe gar det muligt for kursisterne at falge med, hvis de har vaeret
fraveerende. Og det giver mulighed for at fa inspiration og viden, nar det passer den enkelte.

Gar dig malet med din undervisning klart, evaluer og juster:
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UNDERVISNINGSFORMER

Som udgangspunkt kan du anvende de undervisningsformer, du finder relevante, men det er vigtigt, at du tilpasser dem kursi-
sternes behov bl.a. ved at visualisere og tydeliggare dem og at strukturen og rammerne holder og skaber sikkerhed i arbejdet
med de forskellige undervisningsformer. Samtidig er det vigtigt, at du sikrer dig, at kursisterne ved, hvad der skal ske og hvordan
de skal deltage. Anvend eventuelt de 9 H'er (se s. 19). Falgende er nogle eksempler pa undervisningsformer, som erfaringsmaes-
sigt fungerer fint pa kurser for voksne med ADHD.

Underviseroplaeg

Opleeg skal understattes visuelt, her er PowerPoint meget anvendelig. Lav enkle og tydelige slides med fa informationer
pr. slide og understat med billeder. Lad den enkelte kursusgangs farve veere tydelig pa alle slides, men undlad at pynte
dine slides med irrelevante billeder.

Makkerguelser

Kursisterne har god gavn af at lave gvelser eller lzse opgaver to og to. Dette er en overskuelig og lettilgeengelig samar-
bejdsevelse og giver dem ogséa et @get kendskab til hinanden, samtidig med at det treener dem i at sparre. Giv kursi-
sterne tydelig information og lad @velsen sta pa PowerPoint eller uddel den péa papir.

Gruppearhejde

Nar kursisterne er trygge ved makkergvelserne, kan du eventuelt lade dem arbejde i grupper. Det er vigtigt, at der er
tale om smé overskuelige grupper og at det er tydeligt, hvad opgaven gér ud pa. Det er en god gvelse at lade grupperne
fungere som teenketank og lade dem udteenke lgsninger pa opstillede problemstillinger.

Feelles debat

Feelles debat kraever megen tydelighed og styring, anvend eventuelt en visuel talersekke, séledes at den enkelte kan se,
hvornar hun er pa og saledes at kursisterne oplever progression. Som underviser er det din opgave at styre debatten og
samle tradene til sidst.
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2.del

Kursistoplag

Det er en god ide at lade kursisterne holde sma korte, strukturerede opleeg for hinanden pa 5-10 minutter. Det er en
god pvelse i at forteelle omgivelserne om egne vanskeligheder eller behov. Det er dog ogsa en gvelse, som nogen kursi-
ster finder vanskelig og som kraever meget god forberedelse af den enkelte. Det er vigtigt, at den enkelte kursist ved,
hvad oplaagget skal handle om og hvor leenge det skal vare samt; at der er struktur pa opleagget, anvend eventuelt en
visuel skabelon. Det er vigtigt, at det foregar pa skift og at alle far tur, hvis de har lyst og afhaengigt af dagsformen.

Drama og rollespilsgvelser

Er gode arbejdsredskaber for voksne med ADHD, da det for nogle er en god made at agere vanskelige situationer igen-
nem pa en mindre personlig made. Lav visuelle oplaeg og en tydelig struktur. Det er vigtigt, at kursisterne ved, hvor
lzenge mvelserne varer, da det ellers kan blive uoverskueligt.

Skriftlige opgaver og andet selustendigt arbejde

Det kan veere sveert for kursisterne at overskue selvstaendige opgaver. Derfor er det vigtigt, at du laver et tydeligt visuelt
opleag, som er overskueligt og hvor slutningen er tydelig. Lav hellere flere sma overkommelige opgaver end en lang. Og
lad dem afveksle med andre arbejdsformer.

Lektier og hjemmeopgaver

Nogle af kursisterne vil gerne have hjemmeopgaver og det kan veere en god gvelse at arbejde videre med tingene
hjemme. Men for andre kursister er lektier uoverkommelige og de vil derfor ikke blive lavet, kun give darlig samvittighed
og derved veere nedbrydende for kursistens leering. Det er derfor vigtigt, at du laver individuelle aftaler — at lektier er en
mulighed, men ikke et krav.
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1. TEMA:
INTRODUKTION OG PRASENTATION

(En kursusgang)

For at komme godt fra start er det vigtigt, at du bruger en kursusgang pé at praesentere kursisterne for hinanden, for undervi-
serne og for selve kursusformen og materialerne samt vigtige praktiske informationer. Det er ogsa vigtigt at fa sat rammer for
samveaer og kommunikation pa kurset.

For at gare kursisterne fortrolige med form og struktur er det vigtigt at gennemga denne helt konkret. Det er vigtigt, at kursi-
sterne fra starten er fortrolige med forlgbet, strukturen, materialerne, de visuelle systemer og den anerkendende kommunika-
tion.

"Mennesker gor det godt, hvis de kan!”

UNDERVISNINGSMAL

Malet med temaet introduktion og praesentation er at gare kursisterne fortrolige med kursusskabelon, struktur og visualisering.
Samt at fa skabt rammer for anerkendende kommunikation og samveer pa holdet.

MATERIALE/ARBEJDSPAPIRER

Spargeark til makkergvelser
Visuelle malark

1. tema | Introduktion og preesentation | Side 39 |




UNDERVISNINGSFORSLAG

INTRO

Start med at byde velkommen og introducer dig selv — eller jer selv, hvis | er to undervisere — fortael lidt om din baggrund og
om dit liv. Gar det enkelt og konkret, men der ma gerne vaere noget personligt og dbent i det, da det kan vaere med til at give et
abent lzeringsmiljg, at du viser tillid til kursisterne.

KORT OPLAG HUOR DU GENNEMGAR:

m  Form@l med kurset

= Kursusskabelonen og det arbejdende veerksted
= Kursusmappen og farveinddelingen

= Praktiske oplysninger

= Introduktion til den netbaserede gruppe

MAKKERBVELSER

Lad kursisterne praesentere sig for hinanden. Det er en god ide at lave makkergvelser, hvor kursisterne seetter sig sammen to og
to, hvor de ud fra et spargeark interviewer hinanden i 5 min. hver og efterfalgende praesenterer makkeren for resten af holdet.
Det giver en god struktur og tager noget af presset fra den enkelte, da det er lettere at forteelle om en anden end sig selv.
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UNDERVISEROPLZAG

OPLAG HVOR DU:

m Prasenterer kursisterne for de gennemgéaende visuelle redskaber og visuelle systemer som huskebrikker, planer m.m.
Understreg at det er et tilbud og at de kan anvende dem i det omfang, de finder det hjselpsomt.

= Introducerer kursisterne for rammerne for kommunikation og samvaer med begreber som anerkendelse, rummelighed,
tavshedspligt og opmuntring og statte til hinanden.
Beskriver kursets vekslen mellem det feelles og det individuelle.
Introducerer kursisterne til de visuelle malark. Det er en god ide at gere det ved at gennemga kursusmalene pa et mal-
ark i plenum.

2. shridt:

L. shoright:

Efterfalgende arbejdes der videre med de visuelle malark ved de individuelle mélsamtaler, séledes at de holder kursistens trad
gennem forlgbet og giver kursisten en oplevelse af at veere pa rette vej.

LEKTIEFORSLAG

Teenk over et omrade, som du kunne teenke dig at seette mal for. Prov at teenke over indikatorer, som forteeller dig, at du er péa
rette vej. Hvad skal du laegge maerke til?

| Side 41 |




2. TEMA:
ADHD HOS VOKSNE 0G MIN EGEN ADHD

(To kursusgange)

Der vil veare stor spredning pa, hvor megen viden kursisterne har om ADHD. Nogle har sat sig grundigt ind i det, andre ved
meget lidt. Mange voksne far diagnosen, uden at de bliver sat ind i, hvad det vil sige at have ADHD. Det er vigtigt at give kursi-
sterne en god viden om og indsigt i ADHD og sikre, at de alle har en fzelles forstaelse. Jo mere specifik viden om eksempelvis
forskellige opmaerksomhedsformer og forstyrrelser kursisterne far, jo bedre vil de veere i stand til at se egne vanskeligheder og
styrker, og de vil bedre veere i stand til at finde deres egen ADHD-profil.

En @get indsigt i egen ADHD vil give kursisterne en mere realistisk selvopfattelse og en starre selvforstaelse, hvilket kan veere
et vigtigt skridt i retning mod at kunne saette realistiske forventninger til sig selv. Og det vil give dem mulighed for at bruge egne
styrker til at kompensere for deres individuelle vanskeligheder. At kende sin egen ADHD er ogsa et skridt i retning mod at vide,
hvilken statte eller kompensation man har brug for og det vil ggre dem bedre i stand til at bede om den rigtige hjelp.

At bede om hj=Ip er en mestring i sig selu, det handler om at:

= Bede den rigtige om hjelp
= Bede om hjelp pa den rigtige made
= Bede om den rigtige hjelp

Et gnske hos mange voksne med ADHD er at finde ud af "hvad er min ADHD og hvad er bare mig?’. En sadan @get indsigt i egne
vanskeligheder betyder, at kursisterne kan sndre deres selvbebrejdelser til en forstdelse af egne reaktionsmgnstre, sé de kan
saette realistiske krav og forventninger til sig selv, hvilket er et vigtigt skridt i retning mod at kunne andre sine handlemulighe-
der og tilegne sig ny mestring. Samtidig vil indsigt i og forstaelse for hinandens vanskeligheder give kursisterne mulighed for at
sparre med og hjeelpe hinanden.

2. tema | ADHD hos voksne og "min egen ADHD” | Side 43 |




Man kan ikke arbejde med alt pa en gang. Der ma vaslges og prioriteres, hvilket kan volde vanskeligheder for mennesker med
ADHD som en direkte fglge af deres opmeerksomhedsforstyrrelse. At si og sortere i forskellige vanskeligheder og veelge nogle ud
eller prioritere i egne vanskeligheder kan veaere sveert for voksne med ADHD, da det kraever overblik. Voksne med ADHD overval-
des ofte af afmagt og oplever, at de kun har alle vanskelighederne. Det er derfor vigtigt at fokusere pa ressourcerne ogsa.

Nar man veelger noget, veelger man noget andet fra, hvilket kan vaere sveert for kursisterne. Det er derfor vigtigt at gare dem
opmarksomme pa, at intet forsvinder, men bare gemmes til senere og at valg kan gares om.

Forsta, accepter og anerkend dig selv!”

UNDERVISNINGSMAL
Malet er, at kursisterne opnar en gget viden om ADHD pa et specifikt plan, sledes at de bliver bedre i stand til at se og forsta
egne og hinandens vanskeligheder og styrker.

MATERIALE/ARBEJDSPAPIRER

Ark til notering af egne vanskeligheder
Visuelt prioriteringsark
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UNDERVISNINGSFORSLAG 1. KURSUSGANG

INTRO

Opsamling fra sidst og introduktion til dagens tema. | introduktionen til temaet er det vigtigt at gare opmaerksom pa, at ADHD
er forskellig fra person til person. Bed kursisterne om at notere, nar der er noget, der ligner deres oplevelser. Udlever et ark til
disse notater.

UNDERVISEROPLAG

Opleeg om ADHD, kernesymptomer og vanskeligheder, som de kommer til udtryk hos voksne. Gennemga grundigt opmaerksom-
hedsforstyrrelse og kom med sma overkommelige forslag til, hvordan den enkelte kan understgtte opmaerksomhed og arbejdshu-
kommelse.

Efter pausen fortszettes med opleeg om ADHD og om at se dybere end diagnosen, at fa gje pa den enkeltes specifikke vanskelig-
heder og styrker. Vigtigheden af at kende bade den enkeltes vanskeligheder og den enkeltes styrker. Introducer kursisterne til det
visuelle prioriteringsveerktej. Gor det ved at gennemga det med dig selv eller en kursist som case.

LEKTIEFORSLAG
Renskriv de notater om egen ADHD, som du har gjort dig gennem opleeggene. Prav ved hjeelp af det visuelle prioriteringsveerktgj
at prioritere i vanskelighederne, hvad kommer mest i vejen for dig?
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UNDERVISNINGSFORSLAG 2. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Opleeg om vanskeligheder og styrker, om at teenke anerkendende om sig selv. Mennesker gar det godt, hvis de kan. Gennemgang
af forskellige ADHD-profiler evt. i listeform. Eventuelt gennemgang af laeringsstiliste (et redskab i Samarbejdsbaseret Problem-
Igsning) og mine ADHD-styrker.

DET VISUELLE PRIORITERINGSUARKTHJ

Kort genintro om prioritering og det visuelle prioriteringsvaerktgj. Gennemga eventuelt et par kursisters vanskeligheder i plenum.
Lad derefter kursisterne arbejde med at lave en prioriteret ADHD-profilliste. Gar opmaerksom pa, at det er et gjebliksbillede og
at kursisterne labende kan justere pa det.

LEKTIEFORSLAG

Laeg meerke til, hvilke tanker du har om dig selv og noter det ned.
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3. TEMA:
SELVINDSIGT, SELVVZAERD 0OG SELVTILLID

(To kursusgange)

Nar kursisterne har opnaet en @get viden om ADHD og en gget indsigt i egen ADHD, er det helt centralt at komme hurtigt i gang
med arbejdet med kursisternes selvwaerd, selvtillid og selvforventninger. Som en direkte falge af deres vanskeligheder har mange
voksne med ADHD et meget ringe selwaerd og en mangelfuld selvtillid. Dette kommer i vejen for dem, nar de skal leere sig nye
handlemader. At sndre pa sine handlemader kraever mod og ikke at vove pelsen er en slags selvbeskyttelse — nar man ikke
forspger, gar det ikke galt.

Mange voksne med ADHD har mange negative selvforventninger og selvbebrejdelser, hvilket er en falge af deres vanskeligheder,
men ogsa af, at omgivelser, foreeldre, skole osv. gennem barndommen maske ikke har vaeret opmaerksomme pa deres vanskelig-
heder og derfor er kommet til at bebrejde dem deres vanskeligheder. Disse bebrejdelser har de voksne internaliseret og de slar,
i bogstaveligste forstand, sig selv oven i hovedet og siger til sig selv, at "det burde jeg kunne”, "sd ma jeg tage mig sammen”

og andre lignende bebrejdelser. Disse bebrejdelser fra omgivelserne og sig selv giver ofte nederlagsfalelser og manglende tro
pa egen formaen. Det er derfor centralt at arbejde med kursisternes selvtillid, selvaerd og selvforstaelse, saledes at de kan fa
realistiske forventninger til sig selv og en tro pa at kunne eendre egne handlemuligheder.

UNDERVISNINGSMAL

Det er malet, at kursisterne begynder at fa positive tanker om sig selv, at de far en oplevelse af at vaere vaerdifulde, at de opnar
en gget selvtillid og en tro pa at kunne sndre egne handlemuligheder samt at de far treenet refleksionskompetencen.

MATERIALE/ARBEJDSPAPIRER
Positive tanker-reolen

Visuel omteenkning

Visuelle tanke-omstruktureringsark.

3. tema | Selvindsigt, selweerd og selvtillid | Side 47 |




UNDERVISNINGSFORSLAG 1. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Opleeg om begreberne selvweerd, selvtillid og selvfalelse med en definition af begreberne. Kom ind pé, hvorfor mange voksne med
ADHD har vanskeligheder med selvtillid og selweerd. Du er, hvad du taenker, tal om livsindstilling og om bevidst at trane sine
tanker om sig selv. Introduktion til de visuelle tanke-redskaber. Lav refleksionsgvelse ved at gennemga tanke-omstrukturering i
plenum. Lad kursisterne byde ind med egne tanker.

VISUEL TANKE-OMSTRUKTURERING

Refleksionsgvelser i plenum, hvor hver af kursisterne kommer med nogle tanker om sig selv i forskellige situationer. Disse gen-
nemgas pa tavlen med brug af tanke-omstruktureringsarket. Lad kursisterne byde ind med positive tankeandringer til hinanden.

VISUEL TANKE-OMSTRUKTURERING

OMSTRUKTURERING
Af tankerne

LEKTIEFORSLAG
Skriv mindst 3 positive tanker om dig selv ned hver dag, enten i positive tanker-reolen eller lav dig en lille positiv tanke-bog. | kan
ogsa sende dem pa sms til hinanden eller skrive dem pa netgruppen.
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UNDERVISNINGSFORSLAG 2. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Opleeg om selwaerd, mindreveerd, mereveerd og ligeveerd. Om tillid og + + relationer. Om selvforstdelse og anerkendelse af sig
selv og hinanden.

DEN GODE STOL

Giv kursisterne et ark med alle navnene pa og giv dem 10 min. til at skrive et positivt, anerkendende udsagn om hver af de an-
dre. Herefter seetter kursisterne sig pa skift i en 'god stol' midt i lokalet og de andre leeser deres udsagn op pa skift. Udsagnene
skrives ind i et mind-map, der lamineres, sa hver af kursisterne kan fa deres egen med hjem.
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Lektieforslag
Fortseet med nedskrivning af positive tanker.
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4. TEMA:
AT ARBEJDE MED MAL

(En kursusgang)

Mennesker med ADHD er ofte utdlmodige. De snsker forandring nu og her og helst pa alle fronter. Samtidig er det fuldsteendig
uoverskueligt for dem, da der er s meget, de gerne vil lave om og det kan sla dem ud, s& de mister troen pa at kunne. Uden tro
pa at kunne andre noget opgiver de og treekker sig. At &ndre sine handlemuligheder og tilegne sig nye mestringsstrategier er
en lang og sej kamp og det tager tid. | dette lange forlgh mister de ofte fokus og retning og giver op, det er derfor vigtigt at leere
dem at arbejde med mal, delmal og indikatorer.

Samtidig er det vigtigt at stgtte kursisterne i at tage sma skridt i den rigtige retning og hjelpe dem med at se de sma frem-
skridt. Fokus pa det, der lykkes, vil give dem en oplevelse af at vaere pa vej, en oplevelse af progression, der er vigtig for at blive
ved. Mange mennesker med ADHD kommer hurtigt fra start, men de taber opmaerksomhed og energi pa den lange bane.

At undervisere og kursister kender alles mal giver holdet en feelles rettethed, der er en god drivkraft mod malet.

UNDERVISNINGSMAL

Malet er, at kursisterne bliver fortrolige med at saette sig mal og delmal og identificere indikatorer.

MATERIALE/ARBEJDSPAPIRER

Visuelle malark
Visuelle prioriteringsvaerktgjer
Malskema
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UNDERVISNINGSFORSLAG

Farst udfyldes malskemaet i faellesskab pa tavlen med tilhgrende delmal og indikatorer og herefter arbejder kursisterne individu-
elt med at udfylde skemaet.

Kursisterne arbejder selvstaendigt med at udfylde de visuelle malark og efterfalgende viser de hinanden dem ved smé korte
opleeg. De andre kursister kommer med forslag til delmal og indikatorer.

LEKTIEFORSLAG

Lav malskema og visuelle malark pa et andet omrade.
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3. TEMA:
STRESS 0G STRESSHANDTERING

(To kursusgange)

Stress er et gennemgaende traek hos voksne med ADHD. Man siger, at voksne med ADHD er stressoverfalsomme, men det
skyldes, at deres hjerner er pa konstant overarbejde. De er altsa i konstant stress og overveeldes derfor let af kaos. Det er
vigtigt, at voksne med ADHD far en indsigt i deres stress, en forstaelse for, hvad der stresser dem og afstresser dem samt
bliver i stand til at opdage begyndende tegn péa stress og reagere pa det, sa de pa leengere sigt far feerre nedsmeltninger, som
er meget opslidende bade for dem selv og deres omgivelser.

‘Wtmasken pa dig selv forst.”

UNDERVISNINGSMAL

Malet er, at kursisterne opnar en gget indsigt i egne stressorer og antistressorer samt at kursisterne bliver opmaerksomme pé
tidlige tegn pa stress og har redskaber til at gere noget ved det.

5. Tema | Stress og stresshandtering | Side 53 |




MATERIALE/ARBEJDSPAPIRER

Visuelt stressbarometer
Detect and destroy-skema
Visuel tanke-omstrukturering

Et visuelt stressbarometer er et skema, hvor kursisterne kan indfere deres stressniveau péa forskellige tidspunkter. Til skemaet

harer ogsa et noteringsskema, hvor de kan skrive ind, hvis der er sarlige omstaendigheder, der enten gger eller deemper deres
stressniveau.

Visuelt stressbarometer

Uge dag: Ting der har haft indfiydelse pa mit stressniveau:

i Mandag | Tikcag | Ondcag | Torsdag | Fredag Lovdag Sandag

Fredag

Lordag

Sondag

Mandag

Onsdag

Torsdag




UNDERVISNINGSFORSLAG 1. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Opleeg om stress: Hvad er stress og hvorfor er voksne med ADHD seerligt sarbare over for stress? Symptomer pé stress og
arsager til stress. Stress opstar, nar der er ubalance mellem krav, forventninger og ressourcer. Krav skal her forstas i en bred
forstand, f.eks. krav i situationer, i relationer, ydre og indre krav. Introduktion til Detect and Destroy-skema, altsd at man farst ma
finde sine stressorer, far man kan ggre noget ved dem. Introduktion til det visuelle stressbarometer, som er et arbejdsredskab til
at finde egne stressorer og til at f& en fornemmelse for stressniveau over tid.

“DETECT AND DESTROY”

DESTROY: Eliminer dine
stressorer gennem
planlegning, organisering

og eventuel undgaelse af visse
situationer.

DESTROY: Find frem til
stressorer, altsa situationer
aktiviteter eller andet som
gger dit stress-niveau.

REFLEKSIONSBVELSE

De stressende tanker: Refleksionsgvelse med visuel tanke-omstrukturering. En gvelse i at vende de stressende indre tanker og
selvbebrejdelser, vaelge om man vil ggre noget ved det eller ikke. Nu eller aldrig.
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VISUEL TANKE-OMSTRUKTURERING

Skriv dine tanker ned, husk at konkretisere:
istedet for, “jeg far aldrig lavet noget” s& vaelg en konkret
ting “jeg har ikke faet vasket tgj"

Mirve selviebrejdende |
tanker )

Hevor vigtigt er det | |
mw ]' [

Hvad kan jog gore vod |
| det

LEKTIEFORSLAG

(e J

Udfyld stressbarometret og noter, nar der er noget seerligt, der ligger til grund for dit stressniveau.

| Side 56 |
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UNDERVISNINGSFORSLAG 2. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Opleeg med fzelles gennemgang af Detect and Destroy-skemaet. Kursisterne bruges som cases.

Gennemgang af den personlige ‘regalarm’, altsa de individuelle tidlige tegn pé stress og 'beredskabsplan’. Hvordan kan jeg agere,
nar jeg opdager tidlige tegn pa stress og hvem kan hjeelpe mig? | feellesskab debatteres, hvad ens egen ‘rggalarm’ skal reagere
pa og hvad der er ens 'beredskabsplan’, nér stress-'rggalarmen’ lyder. Kursisterne byder ind med stress-signaler og antistres-
sorer.

'Sla ikke dig selv i hovedet! Flyt handen lidt og kiap dig selv pa skulderen.”
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6. TEMA:
ORGANISERING, STRUKTUR 0OG PLANL/ZEGNING

(To kursusgange)

Et vigtigt led i at sendre sine handlemuligheder og strategier — og dermed maske undgé stress — er at fa nogle redskaber, der
hjeelper til med at overskue dagliglivet, altsa at leere at organisere og planleegge sin hverdag. Mennesker med ADHD har brug for,
at det er tydeligt, hvad der skal ske og hvornar det skal ske. De kan have sveert ved at holde instruktioner i hovedet og vanskeligt
ved at overskue opgaver. Derfor er det vigtigt at stgtte dem i at udvikle systemer og strategier til sig selv. Man kan tage ud-
gangspunkt i mange forskellige stattesystemer og de skal selvfglgelig tilpasses den enkelte.

Systemer kan séledes veere med billeder eller skrift. Der kan bl.a. veere tale om:

Planer Husk wprstks op
Skemaer

Anvisninger

Instruktioner

Opdeling af arbejdsopgaver

Huskebrikker, sma visuelle kort der hjalper med at huske

Pa toiletdoren

Det handler om at skabe ydre orden for at kompensere for kursisternes indre uorden. Det er en meget vanskelig opgave for
voksne med ADHD, da det jo er hjernens frontallap, som har en dysfunktion, der skal kompensere for frontallappens manglende
funktioner!

En preesentation af forskellige systemer kan meget let virke overveeldende for kursisterne og fales som en pdmindelse om alt det,
de ikke kan. Man skal derfor treede varsomt i sin undervisning.

UNDERVISNINGSMAL

Malet er, at de voksne tilegner sig redskaber til at skabe overblik og struktur i hverdagen.

MATERIALER/ARBEJDSPAPIRER

Dagsplan-skabelon
Visuel opgaveinddeler
Uge- og dagsskemaer
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UNDERVISNINGSFORSLAG 1. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Opleeg om, hvorfor mennesker med ADHD har vanskeligheder med hverdagsting, som andre tilsyneladende mestrer uden szerlig
anstrengelse. At det er ok ikke at kunne overkomme det og at man har brug for stgttesystemer. Den rummelighed og forstéelse,
man har for andre, skal ogsa geelde en selv. Husk, at mennesker gar det godt, hvis de kan! Om at modtage hjzlp og at fremme
struktur for at undga kaos.

Forslag til forskellige uge- og dagsplaner samt visuelle stgttesystemer og forslag til hjselpemidler.

| plenum udarbejdes en dagsplan for en eller flere af kursisterne med udgangspunkt i dagsplan-skabelonen.

LEKTIEFORSLAG

Lav dagsplaner i den kommende uge, prav at lave dem bade med billeder og tekst, og se hvad der passer dig bedst.
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Dagplan-skahbelon

Morgen: Morgen:  kl. 6.30 Staop
Ga pa badevarelset
Spise morgenmad. Husk medicin
KI. 8.00 Kore pa arbejde
Formiddag: Pa arbejde
Formiddag:
Eftermiddag: kI 14.00 | Kommer hjem
Tage en time med en god bog i sofaen
KI.15.00 | Lave indkebsliste
Kobe ind i Netto
Sztte varer pa plads
Eftermiddag: KI.17.00 | Lave aftensmad
Aften: KI.18.00 | Spise aftensmad
Tage ud af bordet
Putte i opvaskemaskinen
Torre bordet af
Aften: KI. 19.00 | Hjzlpe Peter med lektier
KI.21.00 | Se TV avis
KI.22.00 | Lave Dagsplan for i morgen
KI.22.30 | God nat

Forslag til visuel ugeplan

Mandag Tirsdag onsdag torsdag fredag lordag sgndag
Formiddag: Formiddag: Formiddag: FTiddag: Formiddag: Formiddag: Formiddag:
(4
o~ Qo p
i =%
S . s =L
° —_
Eftermiddag: Eftermiddag: Eftermiddag: Eftermiddag: Eftermiddag: Eftermiddag: Eftermiddag:

@

Aften: Aften. Aften: Aften: Aften: Aften: Aften:

b & &
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UNDERVISNINGSFORSLAG 2. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Oplaeg om organisering og struktur, om at se sammenhang og dele opgaver op i delopgaver, om tjeklister m.m.

VISUEL OPGAVEINDDELING

Feelles gvelser om opgaveinddeling ved hjeelp af den visuelle opgaveinddeler. Husk at detaljegraden er vigtig og individuel.

1. Sortere vasketojet ]@

HvidiL
[1. sortere vasketajer | o pooc

A0 7 a0

2, Vaske tajet ]@

2 vasketojet || P —
3. Terre tejet [®

put tajet | tadretumblenen

Vasketoj: .

4, Lazgge tojet sammen }

5. laegge tojet pa plads } [ 5. lmgge tojet ph plads |

LEKTIEFORSLAG

Inddel opgaver ved hjeelp af den visuelle arbejdsopgaveinddeler.
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1. TEMA:
SOCIALE RELATIONER

(To kursusgange)

Mange voksne med ADHD har mange smertelige erfaringer pa det sociale omrade. De har erfaringer med at falde uden for
vigtige feellesskaber og vanskeligheder ved at tolke de usagte sociale spilleregler og overskue komplekse sammenhange. De fgler
sig ofte misforstaede og udenfor, og har sveert ved smalltalk, som fylder dem op og overloader dem.

Voksne med ADHD reagerer ofte uhensigtsmaessigt i forskellige situationer pa grund af deres vanskeligheder med opmaerksom-
hed og impulsivitet, men som regel er de ikke i tvivl om, at reaktionen var uhensigtsmaessig pa grund af deres ofte gode empati-
ske evner. De er desuden konkrete teenkere og kan have sveert ved at gennemskue tvetydighed, ironi og sproglige finurligheder.

Det er vigtigt at arbejde med kursisternes sociale forstaelse og kommunikation. Samt at arbejde med "Theory of mind” eller
forestillingsevnen, som voksne med ADHD kan have vanskeligheder med. Mennesker med ADHD oplever ofte, at de har vanske-
ligheder med sociale kompetencer, bade hvad angar venskaber og parforhold samt i forhold til arbejdskolleger og familie. De
oplever ofte, at omgivelserne mistolker deres vanskeligheder og tillaegger dem déarlige mativer. Samtidig er det sveert for mange
mennesker med ADHD at forklare preecis, hvad deres vanskeligheder bestar i og hvilke seerlige behov de har.

UNDERVISNINGSMAL

Malet med temaet sociale relationer er, at kursisterne tilegner sig gget social forstaelse og sociale kompetencer.

MATERIALER/ARBEJDSPAPIRER

Sociale ressourcer-skema
Visuel social-omtaenkning
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UNDERVISNINGSFORSLAG 1. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Opleeg om sociale vanskeligheder og kompetencer, social forstaelse, om forestillingsevne og om at skabe fzelles forestillinger. Vis
billeder af forskellige situationer og debattér, hvad der sker pa billedet. Hvad sker der i situationen? Hvordan har personerne det?
Hvad vil der ske efterfalgende?

SOCIALE RESSOURCER

Lad kursisterne udfylde 'mine sociale ressourcer-skemaet’ og gennemgéa dem efterfalgende i feellesskab pa tavien. | hvilke andre
situationer kan jeg bruge disse ressourcer?

Mine sociale ressourcer Situationer, hvor de kommer mig til gode

LEKTIEFORSLAG

Forbered et 5 min. oplaeg til naste gang, hvor du fortzeller om en konkret social situation, hvor du oplevede vanskeligheder.
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UNDERVISNINGSFORSLAG 2. KURSUSGANG

KURSISTOPLAG
Lad kursisterne, der har lyst og overskud, holde 5 minutters oplaeg om en social situation, hvor de har oplevet vanskeligheder.
Lad de andre kursister komme med bud pa l@sninger eller handlemuligheder.

REFLEKSIONSBVELSE
Refleksionsgvelse med visuel social-omtzenkning. Gennemga i feellesskab den visuelle omtaenkningsmodel, og lad kursisterne
komme med bud pa situationer, | kan gennemga. Dette er ogsa en gvelse i at sige til og fra og i at foretage valg.

Social omtankning

Dol £ vovig 1l
ol bk of
Yk

Bkl
wabealine
Jeg helst
s

Tovad lamne jo

. \ 1 NEJ g
Frvarioa Tenke mig var
s o Al e 3
j — Amicinle — Sa glem

dEn

det!

JA

Hvad skal der til Hvordan kunne
for at jeg kan jeg teenke mig
Hvad kan jeg selv fole og teenke at teenke og
gore? sadan? fole i
situationen

Hvem kan
hjaelpe mig?

Hvad kan de
hjaelpe mig med?

LEKTIEFORSLAG

Teenk over de sociale situationer, du helst undgar og gentaenk dem i forhold til den sociale omtaenkningsmodel.
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8. TEMA:
NETVARK

( To kursusgange)

Brug et par kursusgange i labet af kurset pa at arbejde med netveerk. Det er vigtigt, at de voksne pa leengere sigt kan statte
hinanden i det videre arbejde og derfor er det centralt at fa etableret en netvaerksgruppe, hvor de kan sparre med og stgtte hin-
anden. Mange voksne med ADHD oplever stor tilfredsstillelse ved samveer med ligesindede, hvor der er en umiddelbar forstaelse
og der ikke skal forklares s& meget. Samtidig er de gode til at statte hinanden og har ofte gode ideer til lzsning af hinandens
problemer. Mennesker med ADHD oplever det ofte lettere at gare noget for andre end for sig selv.

"Skal vi ikke gare rent hjemme hos hinanden pa skift? Sa bliver det da gjort!”
Citat fra kursist

Samtidig giver nogle af de vanskeligheder, der praeger voksne med ADHD, sarlige udfordringer netop til at etablere og vedlige-
holde netvaerk. Mennesker med ADHD er ofte 'on and off og det er de vel at maerke ikke samtidig. Derfor oplever de, at nar de er
pa, er der ikke nogen respons og vice versa. Samtidig er sociale forventninger og krav ofte vanskelige for mennesker med ADHD
og de har sveert ved at overskue utydelige sociale situationer. Der er derfor brug for at skabe meget tydelige rammer og struktur
for deres netvaerk. Samtidig er det vigtigt, at der er mening med det, de foretager sig. Der skal altsa vaere noget at komme efter
i en netvaerksgruppe.

Under selve kursusforlgbet kan underviseren facilitere kursisternes netveerksgruppe, men pa leengere sigt er det vigtigt, at kursi-
sterne har redskaber til selv at kare netveerksgruppen videre.
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NETBASERET NETVARK

Det er en god ide at oprette en netbaseret netvaerksgruppe, hvor kursisterne kan sparre og komme med indslag. For at fa
gruppen i gang er det vigtigt, at der er noget indhold. Underviseren kan evt. en gang ugentligt lave et lille relevant opleeg, som
kursisterne sa kan laese og forholde sig til. Nar kursisterne selv overtager, kan det veere godt at lave en aftale om en raekkefalge,
nar de laver indleeg eller opretter emner.

Selvom kursisterne gerne ville deltage i den netbaserede gruppe, glemte de ofte at komme pé og man kan derfor udvikle smé
huskebrikker med gruppens logo, som kursisterne kan satte i hjgrnet af deres computerskeerm.

UNDERVISNINGSMAL

Malet med undervisning i netveerk er, i samarbejde med kursisterne, at etablere rammer og aftaler for et levedygtigt netveerk,
som de selv kan facilitere. At kursisterne bliver fortrolige med og forberedte pa de seerlige udfordringer, der er for netop deres
netveerk.

MATERIALER/ARBEJDSPAPIRER

De 9 netveerks-H'er
Netveerkskuffert
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UNDERVISNINGSFORSLAG 1. KURSUSGANG

UNDERVISEROPLAG

Opleeg om netveerk, hvad vil det sige at danne netveerk? Hvad er netvaerk og hvorfor er det vigtigt? Hvad kreever det af den en-
kelte?

DEBAT | PLENUM
Netveerk handler om at bruge hinanden. Diskuter hvilken brug kursisterne gnsker. Er der tale om forbrug, misbrug, overforbrug og
er der brugsret?

Diskuter hvilke serlige udfordringer, der er ved netveerk for voksne med ADHD, den skiftende dagsform, impulsiviteten/den harde
tone, on and off-problematikken, det lange seje traek og evt. andet.
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UNDERVISNINGSFORSLAG 2. KURSUSGANG

DE 9 NETVARKS-H’ER

Gennemga i faellesskab de 9 netvaerks-H'er og lav konkrete aftaler om alle 9.

DE 9 NETUARKS H’ER:

Hvorfor skal vi gare det? (méal og mening)

Hvad skal vi ggre? (indhold)

Hvordan skal vi ggre det? (metode)

Hvor skal vi gare det? (placering)

Hvornar skal vi gare det? (tidspunkt)

Hvor leenge skal vi ggre det? (tidshorisont)

Hvem skal vi ggre det sammen med? (malgruppe)
Hvor meget skal vi gare? (maengde)

Hvad skal der komme ud af det? (resultat)

SKRIFTLIGE AFTALER

Lav ligeledes aftaler om rummelighed og anerkendende tone, konkretiser og skriv ned, saledes at det bliver husket. Lav helt
konkrete aftaler for, hvem der gar hvad. Lav konkrete aftaler for, hvornar der er netveerksmade, for den naeste periode etc. Og lav
en ideliste til mgdeindhold eller emner, der kan tages op.
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INTRODUKTION TIL NETVARKSKUFFERTEN

Man kan eventuelt sammenseette en ‘netvaerkskuffert’ med konkrete redskaber, der kan hjzlpe kursisterne med at holde den rade
trad og viderefore netveerket. Meningen er, at den, der er ordstyrer til naeste netveerksmade, har kufferten med hjem og bringer
den til madet, hvor den nzeste ordstyrer tager over osv. Kufferten kan indeholde:

= Forberedelsespapirer til ordstyreren, huskelister, dagsordenskabelon, tjekliste over kuffertens indhold

= Visuel talerakkesystem

= Visuelle on/off-brikker: rgde, gule og grgnne brikker som kursisterne kan leegge foran sig ved netveerksmaderne. Brik-
kerne indikerer, om kursisten den dag er on eller off

= Mappe med praktiske informationer og huskelister
= Whiteboard-penne, kuglepenne, papir, hullemaskine, plastiommer m.m.
= Time Timer

m  USB-stik med kursusforlgbet
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9. TEMA:
MESTRING | STORT OG SMAT

(En kursusgang)

Inden kurset afsluttes, er det en god ide at bruge en kursusgang pa at lave en opsamling af de forskellige mestringsstrategier, |
har gennemgaet pa kurset og en genintroduktion til de visuelle arbejdspapirer.

Ud over det | har gennemgaet i undervisningen, vil der gennem kursusforlgbet vaere kommet en masse ideer og forslag fra kursi-
sterne. Det er vigtigt, at du ved hjeelp af logbogen far samlet dem op, saledes at du kan gen-praesentere dem for kursisterne.
Overskueliggar dem for kursisterne ved at sortere og inddele dem i emner, lav eventuelt en folder eller lille pixibog, som kursi-
sterne kan bruge fremover.

Gennemga ogsa de mottoer og slagord, | har haft pa kurset.

UNDERVISNINGSMAL

Malet er, at kursisterne far repeteret og tilegnet sig deres egne strategier og forslag til handling og mestring, séledes at de kan
huske og anvende dem i fremtidige situationer.

MATERIALER

En lille folder med kursisternes egne mestringsstrategier
Billedord som 'personlig ragalarm’ og mottoer fra kurset

UNDERVISNINGSFORSLAG

Underviseroplaeg og feelles gennemgang af de forskellige forslag til mestring samt slagord, mottoer og billedmetaforer. Eventuelt
med indspark fra kursisterne, nar de har erfaringer med at have brugt en strategi eller idé.
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FORSLAG TIL ANDRE TEMAER

Det er som naevnt vigtigt, at temaerne tager deres udgangspunkt i kursisternes situation og at de Igbende justeres og &ndres.
Folgende er forslag til andre temaer, der med fordel kan anvendes péa kurser for voksne med ADHD.

De mange intelligenser og leringsstile

Et godt arbejdsredskab til at finde kursisternes saerlige styrker og kompetencer og give dem en oplevelse af succes. Samtidig kan
arbejdet med kursisternes individuelle intelligensprofiler give underviseren et fingerpeg om, hvordan man bedst kan tilgodese alle
kursisterne og hvilke individuelle stgttesystemer den enkelte har brug for.

Arbejdsliv
Hvordan kan jeg bedst fa mit arbejdsliv til at heenge sammen? Om stgttemuligheder og kompenserende systemer samt forslag til
indretning af arbejdsplads m.m.

Barn, opdragelse og omsorg

Forzeldrerollen fylder meget hos mennesker, der har barn og ikke mindst mennesker, der har ADHD og méaske ogsa barn med
ADHD. Hvordan kan jeg bedst tilgodese barnenes behov for struktur og forudsigelighed? Hvordan strukturerer jeg mit eget liv, sa
jeg kan veere en god foraelder for mit barn?

Opmarksomhed

En grundig viden om de forskellige opmaerksomhedstyper et godt udgangspunkt for at kunne kende sin egen personlige ADHD-
profil. Samtidig kan kursisterne kompensere for de opmaerksomhedsomrader, hvor de har starst vanskeligheder med de omrader,
hvar de ikke har vanskeligheder i samme grad.

Kommunikation med det offentlige system
Det er vigtigt, at voksne med ADHD er forberedte, nér de f.eks. skal til mgde pd kommunen. At de har en dagsorden og har
huskelister over det, de skal huske. Her kan arbejdes med redskaber som dagsordner, brevskrivning, ansggninger og deadlines.

Pargrendekursus
Det kan vaere en god ide at holde et kursus for kursisternes pargrende, séledes at de far et indblik i, hvad der arbejdes med pa
kurset, sa de bliver bedre i stand til at bakke op og hjeelpe.
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INSPIRATION TIL LITTERATUR

ADHD-foreningens guide til livet med ADHD.
ADHD-foreningen 2009

Gerlach, Jes (red.):
ADHD - opmarksomhedssygdommen hos hegrn og voksne.
Psykiatrifondens forlag 2007

Hansen, Glennie Marie og Sneum, Marie Mandel:
ADHD - fra barndom til voksenalder.
Frydenlund 2008

Hoem, Sverre:
ADHD En handbog for voksne med ADHD.
Dansk psykologisk forlag 2008

Thomsen, Per Hove og Damm, Dorte (red.):
Et liv i kaos - om voksne med ADHD.
Hans Reitzels forlag 2007

= Boger som giver et godt indblik i hvad ADHD er og hvordan det kommer til udtryk hos voksne.
Eksempler pa forslag til mestring

Stig Pedersen:
Mit ustyrlige liv — otte heretninger om voksenliv med ADHD.
Siesta 2006

Radmer, Mogens:
Det er bare Dampdrengen i mig.
Siesta 2008 (findes ogséa som lydbog)

Et liv i kaos.
Danmarks Radio og ADHD-foreningen, 2005 (DVD)
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= Personlige beretninger om voksenlivet med ADHD
Handbog for sagshehandlere. ADHD-foreningen 2008
= Giver redskaber til forstaelsen af og kommunikation med voksne med ADHD, malrettet sagsbehandlere

Greene, Ross W.:
Det eksplosive harn.
Pressto 2005

Greene, Ross W.:
Fortaht i skolen.
Pressto 2009

= Begge bgger, der giver en god introduktion til Samarbejdsbaseret Problemlgsning.
De omhandler dog barn og kan ikke direkte overfares til arbejdet med voksne

Usher, Robin:
Umulige identiteter, ustabile grenser — at handtere erfaring anderledes i llleris, Knud (red): Tekster om laering.
Roskilde universitetsforlag 2000

Mezirow, Jack:
Huordan kritisk refleksion farer til transformativ laering i llleris, Knud (red): Tekster om leering.
Roskilde universitetsforlag 2000

llleris, Knud:
Leringsteorier.
Samfundslitteratur 2007

Mezirow, Jack:
Transformative dimensions of Adult learning.

Jossey-Bass Publishers 1991

= Boger om lzering, om fleksible leereprocesser og om voksnes leererprocesser
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