Beinta Ngrspang Davidsen
Sjukrargktarfrodingur, ADHD-radgevi
Heimaradgeving




Vit kenna tao ¢ll - jolaresio

Jolahugni i barnagardinum
Jolahugni i 2.A og 5.8B
Jélahugni i fritidarskdlanum (OBS hver bakar flottastu kekuna)
Jolabakstur vid ommu, mostrum, ommudidd og systkinabgrnum
Jolahugni vid vinkonum vid bgrnum og monnum
Jélabordhald vid vinkonunum
Jolabordhald vid arbeidspldassinum
Grannaglogeg
Jolaveitsla vid bgrnum 3 arbeidspldassinum
Jolahugni vid hondbodéltinum + fotboltinum + skdtunum
Jolabyurin tendrar
Jolatreid verdur tendrad
Jolaskipid kemur






Og alt hetta skal sqviiisast inn imillum:

. Pynta jolapynt

. Taka jolamynd

. Gera jolakort

. Keypa jélagavur

. Jolakalendararar

. Nissuvinir i skdlanum

. Nissuvinir til arbeidis

e Vaettur heim vid Uur barnagardinum
. Lurta eftir jolatonleiki

. Baka smakekur og gera konfekt
. Gera joladekoratidonir

. Mandlugava

. Pakkaspol x 2371

. Keypa inn til jéladggurda



ADHD-avbjodingar

Biditidin og t@egrvutsetan

Broyttar rutinur og mannagongdir

@ktar ventanir um umstilling og

Kensluregulering

impulsfordan

Antennurnar U0ti — sugva til sin(sansir, sosialt
samspel, konfliktir (eisini millum onnur))

Sansaavirkanir



Mentalt overload




Filtri0 manglar/nidursett

Silan eigur at filtrera/sortera
tad, vit ikki skulu brudka, fra

ADHD: alt verdur istadin fylt uppi
siluna, og einki fer burturdar



Important Stressors

Information

Emotions
Distractions Important

Information  Flashing lights!
g g Stressors

Noises

/

Neurotypical brain ADHD brain






Taenkehjernen

(cortex|

Falehjernen
(pattadyr)

Sansehjernen
(reptil)

Skiparin — styrir
Dekkarin — arbeidir, heldur skipinum i gongd

Maskinmadurin — koyrir kol a



Trydeildi heilin

01 Sansaheilin

Primitiv og instinktiv atferd, t.d. fight, flight,

02

03

fright. Otilvitad atferd.

Kensluheilin

Kenslur, minnir, felagsskapur, trivnadur.

Hugsunarheilin

Logikkur, fornuftur, strategiir, loysnir.
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Trydeildi heilin

Um vit eru svang, troytt, yvirstimuleradi,
taka kenslu- og sansaheilin yvir, og vit
hugsa ikki rationelt

Um hugsunarheilin skal geva okkum gdédar
og rationellar tankar i eini krevjandi stgdu,
mugu vit faa hann at lurta, og tad lukkast
okkum fyrst, ta id vit hava regulerad okkum
kropsliga og kensluliga



. Ta i0 strongdin gkist, flytir blodid
nidureftir (burtur fra hugsunarheilanum) [k

Falehjernen
(pattadyr|

Sansehjernen ~+=—~+ "= &§

(reptil)

. Um tryst/kregv eru stérri enn eins
fgrimunur, so verdur kortisol og/ella

adrenalin utskilt =2 kann bliva eitrandi
fyri heila og kropp

Ta i0 tad brennur a nidastu haedd, ma
eldurin slgkkjast a nidastu heaedd



Hvussu slgkkja vit so eldin?

e Nidurberja strongdina/tad sum ger okkum
strongd

e Grundleggjandi tervir mugu vera uppfyltir:

e SV@VNUT

e matur

e dagsljods

e fysiskur aktivitetur
e g0d0ar relasjonir

e g6dar upplivingar



Ta i0 strongdin gkist

a

Go0 rao fra Kirsten Callesen, salarfredingi:

Kuldi/svali, latur, sangur, nerting, klemm, meditation,

N

mindfullness, trysta lid, gboir angar, andadrattur, dyppa,
halda fast um fétin, samvera vio djor, natturan, "hygg upp”

.
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Men.... Tao er ju desembur skjott

e Vit skulu alt hitt... hvussu faa vit tido til
alt?

e Radfesting

e Iltmaskuna a sjalvi fyrst

e Styr uppa sansaheilan fyrst



ADHD-vinarlig jol

Avmarka/radfest sosial
okkurt veljast

Hugsa um orkub

Ger eina skrd/esetlan

tiltek— kann
fra~

ankan

(ella fleiri)

Fyrireika (tey 10 H ini)

RUma og godtak kenslur
barninum)

(hja teer og hja

Avstemma/minka veaentanir



Tad er o

Sosial tiltgk

k, a

Tad er ok, a

Finn ein utveg fyri

t siga nei takk til okkurt

t bara fara eina lgtu

barnid/tykkum

Um eg sjadlv/ur skal halda okkurt:

Taod er

ok,

Alternativ:

at gera tad

simpult

gera hugnaligar aktivitetir

heima



Orkubankin

e Tydningarmikid at merkja eftir orkuni

Min orka
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Skra fyri desembur

e Biditidin kann vera sera trupul

e Ein desembur-kalendari kann
geva forsegni og yvirlit — og
kann skapa ro

e Halt té fast i vanligu
rutinunum mest mgoguligt




Skra fyri jolaaftan

Forutsigeligt

Kann skapa

ro

Morgunmat og eina gavu

Koyra gavur ut
Eta breyd/
Spela eitt spzel
Hyggja skerm

Dansa jolatrae og lata
gavur upp

Eta joladggurda og
risgreyt + mandlugavu

Speela vid gavur

Go0da natt

KI.

KI.
KI.
KI.
KI.
KI.

KI.

KI.
KI.

9-10

10.30-12
12.30
13.30
15-16

17

18.30

20
22



Fyrireiking

/Tey 10 H'ini \

Hvat skal eg gera? (innihald)

Hvi skal eg gera tad? (meining)

Hvussu geri eg tad? (metoda)

Hvar geri eg tad? (stad)

Neer geri eg tad? (tid)

Hvussu leingi geri eg tad? (tidarskeid)
Hvgrjum geri eg tad saman vid? (personar)
Hvussu nogv skal eg gera? (mongd)

Hver hjalpir meer? (personur)

Hvat skal eg gera/hvat hendir aftana?

\(innihald) /
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Kenslur

Sansaheilin er sera avbjodadur a8 jolum -
saest aftur i kenslunum

Kenslurnar kunnu vera truplar at halda aftur

Dégmi: gadvan var ikki tann “raetta”

Low arousal

Royn at ruma kenslunum
Hjdalp barninum vidari

I(PYTII

Forstailsi og umsorgan



e Ger avtalur

Minka um vaentanirnar

Hvordan man laver guirldnder
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e Avstemma vid makan, — | o~
bgegrnini, familjuna ’
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At Christmas, it's okay to:

@Colourblind_zebra

.

o W i_

Take all day to cpen Stim openly Not have or go to a party
your presents
Chill and lay on Stay in your pjs or Take time away from
the sofa loungewear the hustle & bustle

/X Y

Spend time alone Hyperfocus on new or Eat little and coften
old special interests

Fra overlevelsesguiden.dk



Strongdar stgour

Hvat gera vit so, um strongdin rakar kortini?
Bakka aftur — slgkk eldin a nidastu haedd
lltmaskuna a tykkum sjalvi fyrst

Raodfest

Og minnist til, at tit gera tad gott @



' Strongd smittar '
Men ro smittar eisini
h (,
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Takk fyri!
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