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Forord

Nar man vokser opp som bror eller sester til et barn med
ADHD, er det ofte mer som er annerledes i ens egen
familie, enn hos andre familier med barn uten ADHD.

Forskning tyder pa at konfliktnivaet mellom sasken der
den ene har ADHD, er hayere enn mellom andre sasken.
Det er samtidig en risiko for et hayere konfliktniva
mellom foreldrene og barnet med ADHD, noe som ogsa
kan pavirke foreldrenes forhold til sesknene i negativ
retning. Forskningen viser imidlertid ogsa at sesken til
barn med ADHD ofte blir mer ansvarlige, har et hayere
niva av sosial kompetanse og er bedre pa konfliktlasning.
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A vokse opp i en familie med en bror eller saster med
ADHD, kan veere forbundet med en risiko for negativ
utvikling, men ogsa med en mulighet for a tilegne seg
svaert gode sosiale egenskaper.

Hensikten med denne brosjyren er a sette fokus pa
hvordan det kan oppleves a vaere bror eller saster til et
barn med ADHD, og a8 kamme med forslag til hvordan
man best kan forsta og stette sesknene. Vi haper at
brosjyren kan ake muligheten for at sasknene ogsa vil
fa positive erfaringer med a vokse opp med en bror eller
sester med ADHD.
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Innledning

Brosjyren er delt opp i to deler, der den ferste delen hen-
vender seq til foreldre og andre voksne i omgangskret-
sen til berarte sasken. Den andre delen henvender seg
til sesken til barn med ADHD. Denne kan brukes som en
selvstendig del som de voksne kan lese sammen med
yngre sasken, eller som eldre sasken kan lese selv.

Forste del beskriver hva sesken kan erfare og
oppleve nar de vokser opp med en bror eller saster med
ADHD. Videre beskrives forskjellige forhold som det kan
vaere lurt & vaere oppmerksom pa, og forslag til hvordan
man som voksen best kan hjelpe sesken og imetekomme
deres behov.

Andre del beskriver kort hva ADHD er pa «sesken-
sprak». Den beskriver seskens opplevelser for a fortelle
at det finnes flere barn som opplever noen av de samme
tingene med sine sasken. Til slutt deles saskens rad og
forslag til hva det kan veere lurt @ gjere, nar man har en
bror eller saster med ADHD.
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A vokse opp som sesken til et barn med ADHD kan
oppleves svaert forskjellig.

Mange sasken deler imidlertid opplevelsen av a fale
seg oversett, fordi et handikap som ADHD kan vaere
krevende for hele familien. De kan oppleve a fa mindre
tid med og oppmerksomhet fra foreldrene, siden barnet
med ADHD ofte har behov for hyppig og vedvarende
oppmerksomhet fra de voksne.

For mange sesken er det ogsa vanskelig a forsta og
forholde segq til et «usynlig» handikap, som er preget av

uforutsigbarhet, voldsomhet og ustabil saskenkontakt.
Andre opplever at de selv har mange spersmal og ensker
rundt sine egne liv, noe som kan vaere vanskelig for
foreldre og parerende a handtere i hverdagen.

Noe av det vanskeligste for noen sesken til barn med
ADHD, er de svaert motstridende felelsene de kan ha til
broren eller sesteren sin. Pa den ene siden er de glade

i og feler omsorg for seskenet sitt. Pa den andre siden
kan de oppleve a ha sterke felelser av sinne og sjalusi
mot broren eller sasteren sin.
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Sosken beskriver ofte opplevelser om at:

soskenet ikke respekterer det de sier.

de ma ta ansvar - delvis overfor seskenet sitt, men
ogsa til forventningene som foreldrene har om at
«det ma du klare selv», fordi det er forhold rundt
barnet med ADHD som veier tyngre.

de lever et annerledes liv enn vennene sine - de kan
fole seg ensomme bade hjemme og blant venner, siden
vennene kanskje ikke forstar hvordan de har det.

det er vanskelig a forsta hva ADHD er.

det er flaut at et sesken sier eller gjer voldsomme og
uforutsigbare ting nar man er ute eller har venner pa
besak.

det er vanskelig a snakke med venner om hva ADHD
far seskenet til a gjore.

foreldrene har i perioder sveert lite overskudd og blir
lett irriterte, fordi ADHD krever sa mye av deres res-
Surser.
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foreldrene har darlig samvittighet til bade sesknene
og barnet med ADHD.

sorg og tristhet over at broren eller sesteren har det
vanskelig.

de gar rundt med «forbudte tanker» — tanker som kan
vaere vanskelig 3 dele med andre - som at de «ansker
at ADHD ikke fantes» eller at de faktisk synes det er
deilig nar broren eller sasteren er avgarde pa avlast-
ning eller ikke er hjemme av andre arsaker, sa «<man er
en vanlig familie».

de gar rundt med spersmal de ikke vil ta opp for ikke
a belaste foreldrene ytterligere - det kan vaere om
ADHD, om fremtiden eller andre ting.









Tips og gode rad til foreldre og andre voksne

Sesken vil ikke alltid fortelle om opplevelsene som er
beskrevet pa den forrige siden. Mange ganger vil de
vise det ved d reagere pa andre mater. Noen sasken blir
i perioder triste, innadvendte, overhjelpsomme eller
overansvarlige og arbeidsomme. De kan ogsa reagere
med a bli sveert sjalu og ved a taye grenser. De tar kanskje
ikke med seg venner hjem, eller «flykter» hjemmefra og
legger alle avtaler utenfor hjemmet.

Disse reaksjonene trenger ikke automatisk a gi grunn
til stor bekymring hos foreldrene, eller andre voksne
som er i kontakt med disse sesknene. Det kan vaere et
signal om at det er behov for spesiell opppmerksomhet
til noen av de opplevelsene de har som sasken til en bror
eller saster med ADHD. Det kan veert lurt at de voksne
«gjetter» pa hva det er som plager barnet eller den unge,
slik at det kan bli satt ord pa.

Andre ganger kan sesken beklage seg mer direkte, og
for eksempel si ting som: «dere oppdrar han ikke or-
dentlig», «det er alltid jeg som ma gjere ting» og «dere er
mer glad i han enn i meg». Som voksen er det fort gjort
a rette pa dette eller forklare ved a si «men sann er det
ikke». Dette kan imidlertid fore til at seskenet ikke faler
seg sett og forstatt. Det kan i stedet vaere lurt & forsake
a se og anerkjenne at det er slik de opplever og faler
det — man kan for eksempel mete dem i deres opplevelse
og fa satt ord pa ting rundt ADHD ved a snakke om at
«ja, ADHD far han til 3 gjere ting han ikke far lov til»,

«ja, ADHD gjor at jeg innimellom ma bruke tiden min

pa han» og lignende.

Videre kan det ogsa veere aktuelt & presentere alter-
native mater & tenke pa rundt disse opplevelsene: okt
ansvar skal sees pa som et uttrykk for tillit til deres
ferdigheter, og dette kan fa dem til & innse at de ogsa
har noen fordeler i forhold til et sasken med ADHD.
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Videre kan det ogsa vaere lurt a:

e omtale ADHD som «noe» konkret, og som noen
ganger eller i noen situasjoner gjer at broren eller
sesteren gjer det de gjer. Slik kan man forseke a skille
mellom hva broren eller sasteren er og gjer pa den
ene siden, og hva ADHD far dem til & gjere pa den
andre siden. P denne maten kan sesken fremdeles
vaere glade i broren eller sesteren sin, samtidig som
de er lei av ADHD. Det kan vaere godt at det er voksne
som setter ord pa disse motstridende folelsene som
sesknene kan ha.

o vere en rollemodell nar det gjelder a sette ord pa
egne opplevelser — det kan for eksempel vaere at man
som voksen ogsa kan gi uttrykk for at man nyter roen
som senker seg nar barnet med ADHD er hos familie
eller pa avlastning.
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vaere mer bevisst pa a dele opp familien av og til, for
eksempel ved a bruke andre familiemedlemmer eller
venner til avlastning og lignende.

huske at det er viktig at sesken kan fa alenetid
sammen med én eller begge foreldre.

ikke vaere redd for srregler, for eksempel til lege-
timer, besek hos bestefareldre, leggetid og sa videre.
passe pa at sesken ikke far et unedig stort ansvar for
seskenet pa skolen.

vurdere om det er aktuelt & fortelle om ADHD i
sesknenes klasser eller til noen av sasknenes venner.
vaere oppmerksom pa om det er relevant og mulig
for barnet @ mate andre sesken i seskengrupper, i
familiesamlinger og lignende.









Hva er ADHD?
— fortalt pa seskensprak

N&r man som deg har en bror eller saster med ADHD kan
det bety at noe i din hverdag er annerledes enn hos andre
familier. Som sesken kan man godt fele seg oversett
innimellom, fordi ADHD ofte krever mye av foreldrene
dine.

Det kan veere ekstra mye krangling i familien din, og det
kan veere vanskelig a skjgnne hva ADHD er for noe, og
hvorfor den tar sa stor plass.

Mange beskriver ADHD som et usynlig handikap. Det er
noe inne i hodet som far broren eller sesteren din til a
gjare ting han eller hun ikke kan styre eller kan noe for.
ADHD er noe man er fedt med. Broren eller sasteren din
ser helt vanlig ut. Sa nar noen sier at ADHD er et han-
dikap, kan det vaere vanskelig 3 forsta. Det er jo ikke et
handikap pa samme mate som nar noen far eksempel
sitter i rullestol eller mangler en arm.

ADHD er en engelsk forkortelse, og hvis man skal
oversette til norsk betyr det at man har vanskelig for

a kontrollere oppmerksomheten, at man er hyperaktiv
og impulsiv.

Vanskeligheter med a kontrollere oppmerksomheten
betyr at man har problemer med a konsentrere seg, og
at man lett blir forstyrret av alt mulig som skjer rundt
seg eller av egne tanker og idéer.

Hyperaktiv vil si at man har vanskelig for a sitte stille,
og lett blir urolig og for voldsom i bevegelsene. Det kan
0gsa vaere en uro som viser seg ved at man snakker mye
eller kommer med lyder.

A veere impulsiv vil si at man handler far man far tenkt

seg om. Man gjer ting som man egentlig vet at man ikke
skal, og det kan vaere vanskelig a vente pa tur.
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Hva er ADHD?

Hvordan kan , hyperakti-
vitet og impulsivitet forklares, sa du som
sester eller bror forstar det?

De tre ordene kan kanskje forklares med
hva andre sesken har fortalt om sine

opplevelser med en bror eller sester, og
som kanskje du kan kjenne igjen fra din
hverdag:
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Sosken forteller om: N o

Hyp e ra I(tiVitEt Broren min har vanskelig for & leke med andre,

og han kan ikke spille fotball pa fritiden fordi
han ofte blir veldig sint og frustrert. Han kan
finne pa a sld og kjefte.

Sesteren min gar
fra middagsbordet
fer oss andre, selvom
mamma og pappa sier
hun skal bli sittende

til alle er ferdige.
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Sosken - Lillesesteren min braser ofte inn pd rommet
en forteller om: mitt nar jeg har besek av en venn. Jeg har sagt

M H til henne 1000 ganger at hun ikke far lov, me
I m p U I S |V|tEt | Iilkevel g[jamr hungdaetgganag pa geimg. . :
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Seosken forteller om
det a ha en bror eller
saster med ADHD

Mange sesken til en bror eller sester med ADHD har
veldig motstridende felelser til saskenet sitt. P3 den

ene siden er man veldig glad i broren eller sesteren sin
som med de andre sesknene, og man vil gjerne hjelpe og
forsvare dem. Pd den andre siden kan man noen ganger
bli sa sur og sint pa at de har ADHD, at man bare ansker
dem og ADHD langt vekk, som nar den far dem til a opp-
fore seg pinlig, bli urolige eller voldsomme.

Sesken til barn med ADHD forteller at de av og til tenker
mye pa saskenet med ADHD. Kanskje vil du kjenne igjen
noe av det de forteller:
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Jeg blir skikkelig sur nar
hans ADHD far han til

a skrike til meg og far
han til a ignorere nar
jeg sier han skal slutte.

Jeg synes mamma og
pappa bruker veldig
mye tid pa sesteren
min og hennes ADHD,
og ikke sa mye tid
sammen med meg.

Noen ganger synes jeg
det er synd for broren
min at han har ADHD,
fordi det kan gjore det
vanskelig for han a fa
venner og a felge med
pa skolen.



Jeg blir fort litt lei meg
nar jeg tenker pa at han
har ADHD.

Andre barn som ikke
har en sester med
ADHD vet ikke hvordan
det er, sa man kan fole
seg litt ensom.

Det kan innimellom
veere litt vanskelig 3
forsta ADHD - noen
ganger synes jeg at
mamma og pappa bare
ma oppdra han mer.

Det er sa flaut nar jeg
har besek av venner og
han braker og braser
inn til oss - det kan
vaere vanskelig a forkla-
re dem hvaorfor han er
sann.

Noen ganger tenker
jeg pa hva som vil skje
nar han er ferdig med
skolen eller nar han
skal flytte hjemmefra.

Jeg synes at broren min
med ADHD er skikkelig
flink til & finne pa mor-
somme ting, og han har
alltid masse energi.

Jeg synes det er deilig
nar broren min er pa
avlastning, for da kan
vi gjore helt vanlige
familieting. Men jeg
gleder meg ogsa til
han kommer hjem.

I noen situasjoner skulle
jeg enske at broren min
var annerledes og ikke
hadde ADHD - men pa
den andre siden sa er
det en del av broren min
og jeg er jo veldig glad

i han.




Tips og gode rad
fra andre sesken
— hva kan det vaere

lurt 3 gjore?

Her kan du se noen av radene andre sesken til barn
med ADHD har kommet med:



Det er lurt a lage tyde-
lige avtaler f.eks. om
hvor lang tid man skal
spille data, og kanskje
bruke en alarmklokke
som ringer nar vi skal
bytte pa tur.

Man kan leke eller spille
noe som de gjerne vil -
men aller helst noe som
begge to synes er goy.

Man kan avtale med
foreldrene sine at man
skal f3 veere i fred nar
man har med en venn
hjem.

Det er lurt & hente

en av foreldrene sine
hvis hans ADHD far
han til 3 sld eller vaere
voldsom mot deg.

Man kan lage et stopp-
skilt til 8 henge pa
deren sin.

Det er lurt a si ting vel-

dig enkelt. Det er liksom

som om det ikke virker
med for mange ord.

Hvis hun er skikkelig sta
kan man noen ganger
avlede henne, sa glem-
mer hun hva det var hun
egentlig ville ha.

Det kan veere bra at
sesteren din drar til
besteforeldre/pa av-
lastning, sann at man
ogsa kan gjere vanlige
familieting med mam-
ma og pappa.

Det er godt 3 vite at
det ikke er mitt an-
svar at ADHD noen
ganger far han til a
gjore voldsomme og
merkelige ting.

Nar mamma eller
pappa sier at jeg skal
gjore ting som broren
min ikke trenger a
gjore, sa er det godt
a tenke pa at de ber
meg om det fordi de
vet de kan stole pa
meg.
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Vi haper du har lzrt litt mer om hva ADHD er, og at du
ogsa har fatt noen forslag til hva som kan veere lurt 3
gjere nar noe er vanskelig.

Det kan hende du ogsa har fatt lyst til a fortelle andre
om hva det vil si & ha ADHD, og hvordan det er a vaere

soskenet til en bror eller saster med ADHD.

Det kan veere lurt @ snakke med familien sin eller ven-
nene sine om hva det vil si at broren eller sasteren din
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har ADHD, slik at de bedre forstar hvorfor han/hun av
og til gjer eller sier rare ting. Men det kan ogsa veere litt
vanskelig finne ut hva man skal si.

Noen ganger holder det a si at han/hun har et handikap
eller at han/hun har ADHD, at han er fedt med det og at
det far han/henne til & vaere urolig og bra. Ellers kan det
jo hende at de ogsa kan lzere litt om ADHD ved a lese i
denne brosjyren.
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