
ADHD vinarlig jól
B e i n t a  N ø r s p a n g  D a v i d s e n  

S j ú k r a r ø k t a r f r ø ð i n g u r ,  A D H D - r á ð g e v i  
H e i m a r á ð g e v i n g



Vit kenna tað øll - jólaresið 

• J ó l a h u g n i  í  b a r n a g a r ð i n u m  
• J ó l a h u g n i  í  2 . A  o g  5 . B  
• J ó l a h u g n i  í  f r í t í ð a r s k ú l a n u m  ( O B S  h v ø r  b a k a r  f l o t t a s t u  k ø k u n a )  
• J ó l a b a k s t u r  v i ð  o m m u ,  m o s t r u m ,  o m m u d i d d  o g  s y s t k i n a b ø r n u m  
• J ó l a h u g n i  v i ð  v i n k o n u m  v i ð  b ø r n u m  o g  m o n n u m  
• J ó l a b o r ð h a l d  v i ð  v i n k o n u n u m  
• J ó l a b o r ð h a l d  v i ð  a r b e i ð s p l á s s i n u m  
• G r a n n a g l ø g g  
• J ó l a v e i t s l a  v i ð  b ø r n u m  á  a r b e i ð s p l á s s i n u m  
• J ó l a h u g n i  v i ð  h o n d b ó l t i n u m  +  f ó t b ó l t i n u m  +  s k ó t u n u m  
• J ó l a b ý u r i n  t e n d r a r  
• J ó l a t r æ i ð  v e r ð u r  t e n d r a ð  
• J ó l a s k i p i ð  k e m u r  





Og alt hetta skal sqviiisast inn ímillum:

• P y n t a  j ó l a p y n t  
• T a k a  j ó l a m y n d  
• G e r a  j ó l a k o r t  
• K e y p a  j ó l a g á v u r  
• J ó l a k a l e n d a r a r a r   
• N i s s u v i n i r  í  s k ú l a n u m  
• N i s s u v i n i r  t i l  a r b e i ð i s  
• V æ t t u r  h e i m  v i ð  ú r  b a r n a g a r ð i n u m  
• L u r t a  e f t i r  j ó l a t ó n l e i k i  
• B a k a  s m á k ø k u r  o g  g e r a  k o n f e k t  
• G e r a  j ó l a d e k o r a t i ó n i r  
• M a n d l u g á v a  
• P a k k a s p ø l  x  2 3 7 ! !  
• K e y p a  i n n  t i l  j ó l a d ø g u r ð a  



ADHD-avbjóðingar 

• B í ð i t í ð i n  o g  t ø r v ú t s e t a n  

• B r o y t t a r  r u t i n u r  o g  m a n n a g o n g d i r  

• Ø k t a r  v æ n t a n i r  u m  u m s t i l l i n g  o g  i m p u l s f o r ð a n  

• K e n s l u r e g u l e r i n g  

• A n t e n n u r n a r  ú t i  –  s ú g v a  t i l  s í n ( s a n s i r ,  s o s i a l t  
s a m s p æ l ,  k o n f l i k t i r  ( e i s i n i  m i l l u m  o n n u r ) )  

• S a n s a á v i r k a n i r  



Mentalt overload 



Filtrið manglar/niðursett

S í l a n  e i g u r  a t  f i l t r e r a / s o r t e r a  
t a ð ,  v i t  i k k i  s k u l u  b r ú k a ,  f r á  

A D H D :  a l t  v e r ð u r  í s t a ð i n  f y l t  u p p í  
s í l u n a ,  o g  e i n k i  f e r  b u r t u r ú r  



Add Your Text

Lorem ipsum dolor sit amet, 
consectetuer adipiscing elit. 

Aenean commodo ligula eget 
dolor. 





Trýdeildi heilin

• Skiparin – stýrir 

• Dekkarin – arbeiðir, heldur skipinum í gongd 

• Maskinmaðurin – koyrir kol á 



Trýdeildi heilin 

01

02

03

Sansaheilin
Primitiv og instinktiv atferð, t.d. fight, flight, 
fright. Ótilvitað atferð.

Kensluheilin
Kenslur, minnir, felagsskapur, trivnaður. 

Hugsunarheilin
Logikkur, fornuftur, strategiir, loysnir.

Farin í jólafrí!!



Trýdeildi heilin

• U m  v i t  e r u  s v a n g ,  t r o y t t ,  y v i r s t i m u l e r a ð i ,  
t a k a  k e n s l u -  o g  s a n s a h e i l i n  y v i r ,  o g  v i t  
h u g s a  i k k i  r a t i o n e l t  

• U m  h u g s u n a r h e i l i n  s k a l  g e v a  o k k u m  g ó ð a r  
o g  r a t i o n e l l a r  t a n k a r  í  e i n i  k r e v j a n d i  s t ø ð u ,  
m u g u  v i t  f á a  h a n n  a t  l u r t a ,  o g  t a ð  l u k k a s t  
o k k u m  f y r s t ,  t á  i ð  v i t  h a v a  r e g u l e r a ð  o k k u m  
k r o p s l i g a  o g  k e n s l u l i g a



• T á  i ð  s t r o n g d i n  ø k i s t ,  f l y t i r  b l ó ð i ð  
n i ð u r e f t i r  ( b u r t u r  f r á  h u g s u n a r h e i l a n u m )  

• U m  t r ý s t / k r ø v  e r u  s t ø r r i  e n n  e i n s  
f ø r i m u n u r ,  s o  v e r ð u r  k o r t i s o l  o g / e l l a  

a d r e n a l i n  ú t s k i l t    k a n n  b l í v a  e i t r a n d i  
f y r i  h e i l a  o g  k r o p p  

• T á  i ð  t a ð  b r e n n u r  á  n i ð a s t u  h æ d d ,  m á  
e l d u r i n  s l ø k k j a s t  á  n i ð a s t u  h æ d d  



Hvussu sløkkja vit so eldin?

• N i ð u r b e r j a  s t r o n g d i n a / t a ð  s u m  g e r  o k k u m  
s t r o n g d  

• G r u n d l e g g j a n d i  t ø r v i r  m u g u  v e r a  u p p f y l t i r :   

• s v ø v n u r  
• m a t u r  
• d a g s l j ó s  
• f y s i s k u r  a k t i v i t e t u r  
• g ó ð a r  r e l a s j ó n i r  
• g ó ð a r  u p p l i v i n g a r  



Tá ið strongdin økist

Góð ráð frá Kirsten Callesen, sálarfrøðingi:

Kuldi/svali, látur, sangur, nerting, klemm, meditatión, 
mindfullness, trýsta lið, góðir angar, andadráttur, dyppa, 

halda fast um fótin, samvera við djór, nátturan, ”hygg upp”



Men…. Tað er jú desembur skjótt

• V i t  s k u l u  a l t  h i t t . . .  h v u s s u  f á a  v i t  t í ð  t i l  
a l t ?   

• R a ð f e s t i n g  

• I l t m a s k u n a  á  s j á l v i  f y r s t  

• S t ý r  u p p á  s a n s a h e i l a n  f y r s t  



ADHD-vinarlig jól

• A v m a r k a / r a ð f e s t  s o s i a l  t i l t ø k –  k a n n  
o k k u r t  v e l j a s t  f r á ?  

• H u g s a  u m  o r k u b a n k a n  

• G e r  e i n a  s k r á / æ t l a n  ( e l l a  f l e i r i )  

• F y r i r e i k a  ( t e y  1 0  H ´ i n i )  

• R ú m a  o g  g ó ð t a k  k e n s l u r  ( h j á  t æ r  o g  h j á  
b a r n i n u m )  

• A v s t e m m a / m i n k a  v æ n t a n i r  



Sosial tiltøk

• T a ð  e r  o k ,  a t  s i g a  n e i  t a k k  t i l  o k k u r t  

• T a ð  e r  o k ,  a t  b a r a  f a r a  e i n a  l ø t u  

• F i n n  e i n  ú t v e g  f y r i  b a r n i ð / t y k k u m  

• U m  e g  s j á l v / u r  s k a l  h a l d a  o k k u r t :   
 T a ð  e r  o k ,  a t  g e r a  t a ð  s i m p u l t  

• A l t e r n a t i v :  g e r a  h u g n a l i g a r  a k t i v i t e t i r  h e i m a  



Orkubankin
• T ý d n i n g a r m i k i ð  a t  m e r k j a  e f t i r  o r k u n i  



Skrá fyri desembur

• B í ð i t í ð i n  k a n n  v e r a  s e r a  t r u p u l  

• E i n  d e s e m b u r - k a l e n d a r i  k a n n  
g e v a  f o r s ø g n i  o g  y v i r l i t  –  o g  
k a n n  s k a p a  r ó  

• H a l t  t ó  f a s t  í  v a n l i g u  
r u t i n u n u m  m e s t  m ø g u l i g t  



Skrá fyri jólaaftan

• F o r ú t s i g e l i g t  

• K a n n  s k a p a  r ó  

  

Jólaaftan

Morgunmat og eina gávu Kl. 9-10

Koyra gávur út Kl. 10.30-12

Eta breyð/ Kl. 12.30

Spæla eitt spæl Kl. 13.30

Hyggja skerm Kl. 15-16

Dansa jólatræ og lata 
gávur upp

Kl. 17

Eta jóladøgurða og 
rísgreyt + mandlugávu

Kl. 18.30

Spæla við gávur Kl. 20

Góða nátt Kl. 22



Fyrireiking

  

     Tey 10 H´ini 

• Hvat skal eg gera? (innihald) 
• Hví skal eg gera tað? (meining) 
• Hvussu geri eg tað? (metoda) 
• Hvar geri eg tað?  (stað) 
• Nær geri eg tað? (tíð) 
• Hvussu leingi geri eg tað? (tíðarskeið) 
• Hvørjum geri eg tað saman við? (persónar) 
• Hvussu nógv skal eg gera? (mongd) 
• Hvør hjálpir mær? (persónur) 
• Hvat skal eg gera/hvat hendir aftaná? 

(innihald)



Kenslur
• S a n s a h e i l i n  e r  s e r a  a v b j ó ð a ð u r  á  j ó l u m    

s æ s t  a f t u r  í  k e n s l u n u m  

• K e n s l u r n a r  k u n n u  v e r a  t r u p l a r  a t  h a l d a  a f t u r  

• D ø m i :  g á v a n  v a r  i k k i  t a n n  “ r æ t t a ”   

• L o w  a r o u s a l  

• R o y n  a t  r ú m a  k e n s l u n u m  

• H j á l p  b a r n i n u m  v í ð a r i  

• “ P Y T ”  

• F o r s t á i l s i  o g  u m s o r g a n  



Minka um væntanirnar

• A v s t e m m a  v i ð  m a k a n ,  
b ø r n i n i ,  f a m i l j u n a  

• G e r  a v t a l u r  



Frá overlevelsesguiden.dk



Strongdar støður

• H v a t  g e r a  v i t  s o ,  u m  s t r o n g d i n  r a k a r  k o r t i n i ?  

• B a k k a  a f t u r  –  s l ø k k  e l d i n  á  n i ð a s t u  h æ d d  

• I l t m a s k u n a  á  t y k k u m  s j á l v i  f y r s t  

• R a ð f e s t  

• O g  m i n n i s t  t i l ,  a t  t i t  g e r a  t a ð  g o t t  



Strongd smittar 

Men ró smittar eisini



Takk fyri! 

O G  G L E Ð I L I G  A D H D - V I N A R L I G  J Ó L  ☺


