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Innledning

Ungdommer med ADHD gnsker som alle andre a ta en utdanning slik at de kan komme
i gang med et selvstendig voksenliv. | det moderne samfunnet gir utdanning ofte bedre
muligheter til & skaffe seg en jobb, og er dermed en vesentlig forutsetning for a kunne
klare seg selv.

Det er bare den forskjellen at unge og voksne med ADHD, i mange tilfeller, har en del darlige
erfaringer med & ga pa skole. De husker hvor kjedelig undervisningen var, at de hadde
vanskeligheter med d konsentrere seg og at de ofte fikk hgre at de matte ta seg sammen.

Mange har ogsa opplevd vanskeligheter med a fullfgre lekser, komme i gang med hjemme-
oppgaver og a planlegge skolearbeidet. Noen ganger har de rett og slett hatt opplevelsen

av at de like gjerne kunne gitt opp, fordi det virket som om det aldri ville bli noe bedre.

Heldigvis trenger det ikke fortsette pa den maten ...







Hensikten
med brosjyren

Hensikten med denne brosjyren er a opplyse om hvordan du
kan handtere vanskene med ADHD slik at utdanningen gar
lettere for deg og at du kan komme i gang.

Brosjyren er rettet mot ungdommer som skal starte pa videre-
gaende opplaering og voksne som skal i gang med en hgyere
utdanning. Den inneholder ogsa gode rad til deg som er i
familie, er kjereste eller venn med en som har ADHD.




Hvilken utdanning

skal jeg velge?

Dette spgrsmadlet kan vaere vanskelig & svare pa for mange unge,
spesielt hvis man ikke har gode erfaringer fra skolegang og under-
visning.

Nar du skal velge en utdanning er det derfor smart @ kunne litt
om de vanligste symptomene pa ADHD. Man vet at mange med
ADHD har vansker med & holde fokus bade pa kort og lang sikt,
men at det er lettere & holde konsentrasjonen pa det man synes
er interessant. Derfor bgr du vurdere a velge:

» en utdanning som stemmer godt overens med dine interesser.

Redusert utholdenhet er ogsa et vanlig symptom, og det kan der-
for veere smart a velge mellom:

= en relativt kort utdanning til 8 begynne med
» en utdanning som er delt opp i flere deler
» en utdanning med korte undervisningsdager

Personer med ADHD har ofte vansker med a planlegge
og strukturere selv, sa det kan vaere smart a velge:

= en utdanning med h@y grad av struktur, f.eks.
klasseundervisning og fast timeplan

Har du mye uro i kroppen, bgr du kanskje vurdere a velge:

= en utdanning som veksler mellom teori og praksis
= en yrkesopplaering hvor du kan bruke kroppen din mye
= en utdanning som foregar utendgrs

Du kan fa mer kunnskap og hjelp til hva du skal velge pa
www.utdanning.no, www.ung.no/yrkesvalg, www.velgriktig.no
eller du kan kontakte studieveileder ved en skole.



ADHD - nar du skal
begynne pa utdanningen

Nar du har funnet og kommet inn pa en utdanning er det viktig at du
far en god start pa det nye studiestedet. Det arrangeres ofte en in-
troduksjonsuke hvor man kan bli kjent med andre. Det er en god idé
a delta pa dette fordi du kan fa mange fordeler av fellesskapet. Dere
kan hjelpe hverandre nar hjemmeoppgavene er vanskelige, dere
kan oppmuntre hverandre nar ting er krevende og dere kan ha det
morsomt sammen pa fritiden. Mange ganger bygges det livslange
vennskap under utdanningen.

Personer med ADHD opplever noen ganger at de starter med
mye energi og stor innsats. Deretter gar det nedover og det er

vanskelig & holde gnisten oppe etter en maned eller to. For de fle-
ste forsvinner nyhetens interesse etter hvert, men personer med
ADHD ma veere spesielt oppmerksomme pa dette fordi det ofte er
her det kan gd galt.

Snakk med en venn eller et familiemedlem om hva som kan hjelpe
deg hvis du begynner a miste motet. Snakk med noen fgr det skjer
— slik at du er forberedt. Det kan veere at du trenger hjelp til & sta
opp om morgenen, til & komme deg av sted eller til & sette i gang
med leksene. Husk at familie, kjaereste og venner gjerne vil hjelpe.









ADHD - i hverdagen
pa studiestedet

Pa de fleste utdanningssteder finnes det undervisningslokaler
og fellesarealer som f.eks. kantine, sittegrupper og lignende.
Personer med ADHD har ofte vanskeligheter med a konsentrere
seg nar det er brakete og urolig i et lokale — derfor kan fglgende
veere en god idé:

Kom tidlig til lokalet slik at du far en god plass.

Hgr med underviseren om du kan fa bruke hgretelefoner
under oppgavene for a skjerme deg fra lyden i lokalet.

Be om lov til 3 gjgre oppgavene i et lokale i naerheten hvor
det er mer ro.

Si ifra dersom du synes lydnivaet er for hgyt.

Unngd a gj@re oppgaver i fellesarealer hvor det er mange
forstyrrende elementer.

Bruk lesesal eller bibliotek hvor det ofte er helt rolig.

Et annet problem kan vaere uro i kroppen som kan oppsta etter
en stund, spesielt hvis undervisningen er vanskelig eller kjede-
lig. Her kan fglgende hjelpe:

= Snakk med underviseren din pa forhand om at du har behov
for pauser underveis.

» Avtal med underviseren hvordan pausene kan passe inn slik
at du ikke forstyrrer de andre.

= Delta aktivt i undervisningen ved a svare eller spgrre
— det aktiverer nervesystemet ditt.

HUSK! De fleste underviserne hjelper gjerne til, men de vil gjerne
vaere med a definere rammene. Spgr derfor underviserne om rad.
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ADHD - nar du
skal gjare lekser

Pa de neste sidene kan du lese litt om hvordan du best planleg-
ger og utfgrer studieoppgavene dine hjemme, men fgrst et par
oppmuntrende ord.

Selv om du har ADHD kan du selvfglgelig |lre teoretisk stoff
og ta en utdanning. Det kan vaere at du ma gjgre det pa en litt
annen mate enn andre, men du kan s klart lzere noe hvis du vil.
Det vanskeligste nar man har ADHD er d holde motet oppe nar
noe er krevende.

Og det er ofte krevende underveis. Det vil vaere fag som ikke er
spesielt interessante, lzerere som ikke er szrlig pedagogiske og
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hjemmeoppgaver som virker helt umulige a fullfgre. Da er det
viktig at du husker pa de malene du har satt deg selv — selv om
de noen ganger kan fgles langt unna.

Husk fglgende — det har lykkes for andre med ADHD og det fin-
nes mange berpmte mennesker med en ADHD-diagnose. F.eks.
kan det nevnes Jamie Oliver (kokk), Michael Phelps (svgmmer),
Richard Branson (forretningsmann/Virgin) og mange flere. Sa
du kan ogsa klare det — selvfglgelig kan du det!









Oversikt og planlegging

Et av de stgrste problemene for unge med ADHD under utdan-
ning, er & holde oversikten ved hjemmearbeidet. Vanskeligheter
med planlegging er ofte en del av symptombildet ved ADHD.
Derfor kan personer med ADHD ha en tendens til & utsette eller
gi opp a gjgre oppgaver og lekser.

Derfor er det viktig & huske fglgende:

De fleste utdanninger har et intranett hvor man kan fa viktige
opplysninger om hvilke oppgaver man skal gjgre, avlyst un-
dervisning osv. Sgrg for a bli en bruker pa dette intranettet
og bruk litt tid pa a finne ut av hvordan det fungerer.

Bruk kalenderen (f.eks. pa smarttelefonen din) hvor du setter
av tid til lekser hver dag. Prgv deg frem til hvilket tidspunkt pa
dagen som fungerer best for deg.

Prioriter hjemmearbeidet slik at du gjgr det viktigste farst.
Hvert fag bgr ha sin egen mappe til utleverte papirer. Map-
pene kan ha forskjellige farger, slik at du lett kan skille dem
fra hverandre.

Du bgr ha en hylle hjemme som kun blir brukt til l=erebgker
og mapper.

Fa evt. en sosialpedagogisk radgiver pa utdannelsesstedet
som kan hjelpe deg med det som er nevnt over. Det kan du
gjdre ved a kontakte veilederen pa studiestedet.
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Tekstlesing
med ADHD

Et av de vanligste symptomene ved ADHD, er vanskeligheter
med a holde fokus. Dette oppleves f.eks. ved tekstlesing der per-
sonen med ADHD ofte starter pa en tekst, mister fokus, starter
igjen og oppdager at det tok én time a lese de fgrste 5 linjene av
teksten. Dette er veldig frustrerende og kan gjgre at man gir opp.

Opplever du slike problemer, kan du prgve fglgende:

Nar du skal lese en tekst bgr du starte med a fa oversikt.
Det gjor du ved a lese tittelen og sjekke alle overskrifter i
teksten. Pa den maten kan du danne deg et bilde av hva tek-
sten handler om. Bison laringsstrategi er en av flere gode
strategier du kan bruke. Pa den maten kan du danne deg et
bilde av hva teksten handler om.

Deretter leser du innledningen og avslutningen — de fleste
tekster forteller nemlig kort hva den handler om i innledningen.
Avslutningen har ofte en konklusjon som gjennomgar de vik-
tigste poengene i teksten.

Legg merke til figurer, formler eller setninger som er fremhevet
i teksten - det er ofte disse du skal kunne.

Deretter begynner du a lese selve teksten — skulle dette ga
galt og du ikke klarer @ komme videre, har du likevel dannet
deg et helhetsinntrykk av innholdet. Du har sannsynligvis
nok kunnskap til @ delta aktivt i neste undervisningstime. Det
beste er selvfglgelig a ha lest (og forstatt) hele teksten, men
noen ganger kan du klare deg med litt mindre.

Det er alltid lettere d konsentrere seg i en undervisningstime
dersom man gjenkjenner det som blir snakket om.
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Motivasjon

- belgnn deg selv

Personer med ADHD har ofte vanskeligheter med a tenke lang-
siktig, spesielt nar veien mot et mal er lang og krevende. De
fleste mennesker kjenner seg igjen i at man heller vil gjgre noe
morsomt som gir umiddelbar belgnning, enn a slite hardt og lenge.
Personer uten ADHD klarer ofte a sparke seg selv i gang likevel.
Et velkjent problem ved ADHD er at det er vanskelig @ komme i
gang, ogsa selv om man gjerne vil. Derfor er det viktig & huske
pa felgende:

» Huvis det er vanskelig for deg 8 komme i gang, er det fordi det
forste skrittet er for stort.

Det kan altsa vaere en god idé 4 gjgre det farste skrittet litt mindre.
Det gjgr du ved a dele oppgaven i sma biter, slik at hver enkelt
del er overkommelig. Det kan veere at du starter med 4 lese én
enkelt side. Eller kanskje skal du kun gjgre oppgave 1 den ene
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dagen, og spare de andre til et senere tidspunkt, som du har
planlagt pa forhand.

Du ma huske a belgnne deg selv underveis, slik at det blir lettere
a gjgre oppgavene. Belgnninger kan variere for forskjellige men-
nesker, men kan f.eks. vare en kopp kaffe, litt (sunt) godteri, et
kvarters dataspill eller lignende. Husk at belgnningen alltid skal
komme etter arbeidsinnsatsen — ellers virker det ikke.

» Bestem deg for hvor lenge du skal jobbe (f.eks. 30-45 min.)
— sett pa en alarmklokke. Nar tiden har gatt kan du stoppe
og belgnne deg selv for arbeidet.

» Igjen, vurder lesesal eller bibliotek — her kan man nemlig ikke
gjdre noe annet enn a arbeide (hvis man slar av internettet!)
— belgnn deg selv med en pause en gang iblant.






Gruppearbeid
og studiegrupper

Hvis det fortsatt er vanskelig a fa lest, kan du fa hjelp i en lekse-
gruppe eller studiegruppe. Her deler man teksten opp mellom
flere av medlemmene i gruppen og leser litt av teksten hver. Der-
etter mgtes gruppen og snakker om det man har lest. Dette er
en god mate & laere pa og man kan samtidig ha det hyggelig
med studievennene sine. Men husk:

» at gruppen ikke bgr vaere for stor, da dette kan gi uro og van-
skeligheter med a overholde rammene. 3-4 i en gruppe er et
godt antall

= at teksten skal leses fgr dere mgtes

» 3 komme til tiden og husk a si fra hvis du ikke kan komme

» 3 alltid sette pa en alarm slik at dere kan dele opp tiden i
arbeidet med studieoppgavene mellom hygge og jobbing.
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Hvem skal fa vite

at du har ADHD?

Det kan veaere en god idé a tenke over hvem som trenger & vite
om ADHD-diagnosen din pa studiestedet. Kanskje bgr studievei-
lederen vite det, slik at han eller hun best mulig kan veilede deg.
Studieveilederen har taushetsplikt, sa informasjon om diagnosen
din er i gode hender her. Laererne har taushetsplikt men vurder
om det er en fordel & fortelle om diagnosen din eller ikke.

Det er mange myter om ADHD. Fgr man har blitt bedre kjent med
sine nye studievenner og undervisere kan det vare en god idé
a holde diagnosen for seg selv. Det er tross alt en personlig og
privat opplysning. Man kan selvfglgelig be om den hjelpen som
er omtalt pa de foregdende sidene, uten ngdvendigvis a fortelle
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om diagnosen. Man kan holde seg til @ beskrive hva man har pro-
blemer med og har behov for hjelp til.

Det er individuelt om man vil fortelle omverdenen om diagnosen
sin — det er en helt personlig sak, i likhet med alle andre detaljer
om privatlivet.

MEN husk ogsa at folk noen ganger kan ha bedre forstdelse og
er mer tilbgyelige til & hjelpe til, dersom de kjenner til vanskene
dine — og kanskje kan dpenhet vaere med pa a fjerne noen av
mytene rundt ADHD.






ADHD
og deltidsjobb

A ha ADHD betyr ofte at man ma bruke mer tid og energi pa
utdanningen enn andre. Mange av arbeidsoppgavene i en
utdanning tar lengre tid for en person med ADHD, fordi de
ofte skal deles opp og gjgres litt av gangen.

Personer med ADHD har ogsa en lavere terskel for stress,
som gjgr det ngdvendig med mer ro og hvile enn for andre.
Det betyr at det kan vaere vanskelig & ha en deltidsjobb ved
siden av utdanningen. Noen klarer det fint og kan til og med
nyte studiejobben, mens andre ikke takler en jobb samtidig
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med utdanningen. De ma bruke all energien sin pa a gjen-
nomfgre utdanningen.

Mange kan imidlertid veere avhengige av a supplere studie-
lanet med en ekstra inntekt. Derfor kan man ved hgyere
utdanning sgke om et gkonomisk tillegg til studielanet hos
Lanekassen. Dette krever imidlertid alltid medisinsk doku-
mentasjon.

Les mer pa www.lanekassen.no (sgk pa «ekstrastipend»).






Familie, kjeereste og venner
- hvordan kan de hjelpe?

Hvis du kjenner en student med ADHD, kan det vaere at du tenker

over hvordan du best kan stptte ham eller henne gjennom ut-
danningen. Det kan vaere at det har gatt galt tidligere og at du
kanskje ser tegn pa at det snart kan ga galt igjen. Du kan hjelpe
til pa fglgende mater:
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Vis interesse for utdanningen - det smitter (men la veere d
overta).

Spér hvordan det gar med utdanningen — uten a sta klar med
formaninger eller gode rad. Spdr og lytt — og sper en gang til.
Tilgi manglende fokus pa daglige plikter i hjemmet — det er
utdanningen som skal ha hgyeste prioritet.

= Hjelp evt. til med a holde struktur, f.eks. ved a gjgre hjemme-

arbeidet til en hyggelig stund (f.eks. te, stearinlys etc.) - sgrg
for at det er rolig rundt studenten under hjemmearbeidet.
Vzr oppmuntrende — husk a papeke hvordan studenten med
ADHD tidligere har klart krevende tider og oppgaver. Det finnes
alltid noe som han eller hun har klart bra.

Hjelp evt. med a lage en tavle eller whiteboard med ukeplan
og huskeliste.



Muligheter for
statte -‘hvor kan
du ellers fa hjelp?

Denne brosjyren har-omtalt noen av de emnene som kan ha
betydning for deg som har ADHD og som gnsker a ta en utdan-
ning. Det kan imidlertid veere andre problemstillinger som det er
ngdvendig a sgke individuell hjelp for. Her er noen gode hjemme-
sider hvor dukan-finne mer informasjon:

Stotte ved videregdende opplzring
www.helsenorge.no'(sgk pal«skolehelsetjenesten>)

Stette og radgivning ved hovyere utdanning
www.lanekassen.no (sgk pa «ekstrastipend»)
www.udir.no (sgk pa «radgivnings)

ADHD Norges radgivning til familie og pargrende
www.adhdnorge.no
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