
Værktøjer til støtte for unge og 

voksne med ADHD og ASF 

Mandag den 25. november 2013 



Aftenens indhold 

• Intro til ADHD 

• Intro til ASF (Autismespektrumforstyrrelse) 

 

• Hjernen 

• Eksekutive funktioner 

 

 

• Værktøjer? 

 



Terminologi 

• ADHD og ADD er det samme 

 

• ASF =Aspergers syndrom og Autisme 

 

• NT’ere = Neurotypiske / den almindelige 

hjerne 

 

• Kognition = tænkning (det der sker i 

hjernen) 



-hos unge og voksne 



ADHD 
• Opmærksomhed 

• Hyperaktivitet 

• Impulsivitet 

• Eksekutivfunktioner 

– Planlægning (indre FØRST-SÅ dialog) 

– Fleksibilitet 

– Organisering 

– Arbejdshukommelse 

– Problemløsning (indre FOR-IMOD dialog) 

– Igangsætning 

– Færdiggørelse 

– Koncentration 

– Opmærksomhed 

 

     



Symptomerne ændres gennem 

livet 
Voksen 

 

 

 

 

 

Ung 

 

 

 

 

 

Barn 

ADD Uopmærksom type 

  + Indre uro 

 

 

 

ADHD Kombineret type med : 

 Uopmærksomhed 

 Hyperaktivitet 

 Impulsivitet 

 

HD: Hyperaktiv og impulsiv 
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Vokser man fra det? 
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Stærke sider ved ADHD 

• Tør udforske nye muligheder 

• Innovator 

• God til at få ”peak” oplevelser 

• Kan opsluges 

• Kan kombinere tanker og se nye sammenhænge 

• Handlingsorienteret og risikovillig 

• Tænker alternativt ”ud af boksen” 

• Humoristisk 

• Festens midtpunkt 

• Social 

• Spontan 

• Energisk 

• Kan få store positive følelser 

• Elsker fysisk aktivitet 
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ASF - en livslang lidelse 

• Vanskeligheder med det ”sociale” 

• Vanskeligheder med sproget 

• Særinteresser / rutiner 

• Vanskeligheder med at gøre det ”forventede”, 
fordi det ikke giver mening 

• Umoden 



Kognitive vanskeligheder ved 

ASF 
•Theory of Mind = forstå andre mennesker  
 
•Sansefølsomhed 
 
•Kohærens = sammenbinde dele til en meningsfuld helhed 
 
•Eksekutivfunktioner =  Arbejdshukommelse 
    Planlægning (indre FØRST-SÅ) 
    Organisering 
    Problemløsning (indre FOR-IMOD) 
    Fokuseret opmærksomhed 
    Fleksibilitet 
    Koncentration 
    Opmærksomhed 
    Igangsætning    
    



Kognitive vanskeligheder ved 

ASF fortsat: 
• Automatisering 

– Svært at lære automatisk adfærd. Hver gang 

man fx skal børste tænder eller i bad, må man 

tænke efter, hvordan det skal gøres. 

• Generalisering 

– Det der er lært ét sted, kan ikke som en 

selvfølge anvendes andre steder. 



ASF- Hvor er manualen til livet? 

ASF’ere skal lære intellektuelt, hvad NT’ere allerede ved instinktivt 
 



Hvad betyder det så? 

Vanskeligheder med: 

•Kohærens / sammenbinding 

•Generalisering 

•Automatisering 

•Theory og Mind 

•Sansefølsomhed 

•Manglende social manual 

 

Betyder at personer med ASF bliver overbelastet af ting 

som andre ikke bemærker 



Stærke sider ved ASF 

• Kan have ekstrem god hukommelse (for detaljer) 
• Meget præcise i deres arbejde 
• Punktlige 
• Mødestabile 
• Udholdende 
• Ærlige og retfærdige (kan give problemer i sociale 

sammenhænge) 
• Stor viden / ekspert indenfor interesseområder 
• Er ofte stilfærdige, hvilket kan værdsættes på 

arbejdspladsen og andre steder 
 



Hjernen Hjernen 



Hjernens opbygning og funktion 

//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/cd/DONG_Energy_logo.svg
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Hjernens udvikling 

20-80 procent nerveceller dør ved hjernens naturlige 

modning fra 2 års alderen = mere effektiv hjerne 



Den umodne kontra den modne 

hjerne 



Hjernens funktioner  
Direktøren / Eksekutive funktioner 

Kontrollerer impulser 
Arbejdshukommelse 
Tidsfornemmelse 
Problemløsning 
Organisering 
Bremser 
Overblik 
Fleksibilitet 
Planlægger / mål 
Theory of Mind 
Udvælger / Opmærksomhed 
Koncentration 
Monitorere 
Inititativ 
Styrer maskinrum 

Afstand 

Rummelighed 

Retning 

Kropssans 

Hvor ting er 

Synet 

 

Maskinrummet 

 skaber 

 ”Virkeligheden” 

Motorisk koordination 
Hørelse 
Lugt 
Smag 
Følelser 
Stedsans 
Hukommelse 
Hvad ting er 
Social opfattelse 
Opfattelse af ansigtsudtryk 
Sammenbinding af dele til helheder 

 
 



ADHD-Neurobiologisk lidelse 

Noradrenalin 

Acethylcholin 

Dopamin 

Nucleus 

accumbens 

Ventral tegmentum 

 

Frontal 

Kortex 



ASF-Neurobiologisk lidelse 

 Større hjerne 
Undersøgelser har fundet proteiner i rygmarvsvæsken, som tyder på at 
hjernen danner for mange forbindelser 
 

Reduceret 

antal 

neuroner i 

Cerebellum 

Større 
Amygdala 

Anderledes 
funktion af 
temporallap 

Ændret 
funktion af 
frontallap (for 
mange 
forbindelser) 

Forstærket 
sansning 



Forandringer ved ADHD og ASF 

Træt direktør / Nedsatte eksekutive 
funktioner: 

Kontrollerer impulser 
Arbejdshukommelse 
Tidsfornemmelse 
Problemløsning 
Organisering 
Hæmmer 
Overblik 
Udvælger 
Fleksibilitet 
Planlægger 
Theory of Mind 
Opmærksomhed 
Initiativ 
Monitorere 
Styrer maskinrum 

Maskinrummet 

”Virkeligheden” 

ASF: 
Social opfattelse 
Theory og Mind 
Aflæse ansigter 
Sammenbinding af dele til helheder 
Forstærket sansning / detaljer 



ADHD - nedsat aktivitet i 

pandelapper og basalganglier 



ADHD - nedsat aktivitet i pandelapper 

og større aktivitet i motorisk kortex (på 

det forkerte tidspunkt) 



ADHD ”Direktøren sover” 

BETA: Opmærksom/arbejde 

 

Alfa: Afslappet 

 

Theta: Døsig/halvsovende 

 

Delta1: Sover med drøm 

 

Delta2: Sover uden drømme 

Theta hjernebølger målt ved 

EEG 

-Mens personerne skulle 

koncentrere sig om en opgave! 





Følelser  

- så sker der noget! 

Direktøren / eksekutiv 

funktioner 

•Bremser / dæmper 

•Udvælger 

•Sorterer 

•Undertrykker behov for 

belønning på kort sigt 

•Skifter mellem 

bevidsthedsindhold 

Går efter umiddelbar belønning 

http://images.google.dk/imgres?imgurl=http://babygossip.net/images/crying-baby-cartoon.jpg&imgrefurl=http://www.scsc.k12.in.us/SMS/Teachers/Elliot/Mr_Elliot/Webpage%20-%20Calendar.htm&usg=__fZs3NsLdzj-kCdqtSc58e6-HUBM=&h=320&w=267&sz=40&hl=da&start=41&tbnid=cT7xi5WM2YjNsM:&tbnh=118&tbnw=98&prev=/images?q=crying+baby&gbv=2&ndsp=20&hl=da&sa=N&start=40


Følelser 

Du står nu igen i en konflikt 

Vælg en løsning 

 

  Råb! 

  Flugt 

  Midlertidig flugt 

  Ikke tilgængelig 

  Ikke tilgængelig 



Nedsat aktivitet i Hypothalamus 

Hypothalamus regulerer: 

• Søvn (75% har søvnproblemer) 

• Appetit og vægt 

• Stress respons 



Forandringer ved ADHD og ASF 

Træt direktør / Nedsatte eksekutive 
funktioner: 

Kontrollerer impulser 
Arbejdshukommelse 
Tidsfornemmelse 
Problemløsning 
Organisering 
Hæmmer 
Overblik 
Udvælger 
Fleksibilitet 
Planlægger 
Theory of Mind 
Opmærksomhed 
Initiativ 
Svært at regulere følelser 
Styrer maskinrum 

Maskinrummet 

”Virkeligheden” 

ADHD og ASF: 
Søvnforstyrrelser / 
Døgnrytmeforstyrrelser 
 
ASF: 
Social opfattelse 
Theory og Mind 
Aflæse ansigter 
Sansefølsomhed 
Sammenbinding af dele til helheder 



Hvad kan vi gøre? 



Soveråd 

• Snak med psykiater om melatoninpiller 

• Kugledyne (se www.protac.dk) 

 

 

Brug ”lys-vækkeur- for at vågne. 

 

http://www.protac.dk/


PC spil om aftenen er   for hjernen 

Lyset nedbryder 

melatonin som er 

vores søvnhormon 

Spil aktiverer 

hjernen, så det 

bliver svært at falde 

i søvn 



Ubehandlet ADHD er eksplosivt 

materiale 



ADHD: Medicinens effekt på 

temperament 
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ADHD: Medicins virkning på 

hjernen 
Ubehandlet ADHD  På Ritalin 



ADHD: Medicins virkning på 

hjernen 

ADHD uden medicin ADHD på medicin NT-Kontrolgr. 

Liddle et al. (2010) Journal of Child Psychology and Psychiatry 

Aktivitet i ”dagdrømme” netværk 



ADHD-medicin: Hvad med 

langtidseffekten? 

Shaw et al. (2009). Am J. of Psychiatry.   

43 personer mellem 9-20-år med 

ADHD fulgt i gns. over 4 år.  

 

19 uden medicin, 24 på medicin.   

 



Mulige bivirkninger af 

medicin 

•Nedsat appetit 

•Søvnforstyrrelser 

•Mavepine 

•Hovedpine 

•Kvalme 

•Mundtørhed 

•Hjertebanken 

•Svedture 

•Let forhøjet blodtryk (ufarligt niveau) 

•Mindre højde hos børn* 

Bivirkningerne er beskedne, og aftager 

hurtigt 

Bivirkninger af ikke at tage medicin 

•Fortsat underpræstation 

•Skamfølelse 

•Vanskeligheder med parforhold (4,6 x) 

•Økonomiske vanskeligheder 

•Kan ikke gennemføre uddannelse 

•Kan ikke holde på job (3 x) 

•Kan ikke komme ud af misbrug (3-8x) 

•Kriminalitet (>2,5 x) 

•Alenemor/uønsket gravid i ung alder (42 x) 

•Livet er kaos 

•Selvskadende adfærd 

•Angst, depression, OCD (85% får anden lidelse) 

•Spiseforstyrrelser 

•Lavt selvværd 

•Stress 

•Ensomhed 

•Søvnforstyrrelser 

•Problemer med temperament 



Giv det tid ! 

• Det tager tid, at vænne sig til en rolig hjerne 

• Det tager tid, at lære nye måder at leve livet på 

 

 



Eksekutive funktioner / Direktør 



Eksekutive funktioner 

Direktøren 

Kontrollerer impulser 

Opmærksomhed 

Arbejdshukommelse 

Organisering / Overblik 

Plan (FØRTS-SÅ indre dialog) 

Valg (FOR-IMOD indre dialog) 

Langsigtede mål 

Fleksibilitet 

Problemløsning  

Tidsfornemmelse 

Igangsætning 

Monitorere 

Kan se belønning i at blive færdig 

Theory og Mind 



Hvilke eksekutive funktioner og 

vanskeligheder genkender i? 



Værktøjer som kan hjælpe 

direktøren 



Ugeskema 



Ugeskema 



Husk 

• Pauser er også en arbejdsopgave!! 
 

 

 



Dagens aftaler og tidsstyring 



Huske at tage medicin 

Medisafe app 

 

Dosecast 



Tidsstyring ”Time timer” 



Notesbog 

http://bookhistory.harvard.edu/takenote/sites/default/files/styles/collection_medium/public/collection_images/Godard%20field%20notebook_0.jpg


Tænke langsigtet 

Handling:__________________________________________________________ 

 

 For Imod 

Kortsigtede konsekvenser 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Langsigtede 
konsekvenser 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

Følelser ”tænker” i kortsigtet belønning 



Prioritere og planlægge 
Prioritet 
(A,B,C) 

Opgave Dato sat 
på listen 

Dato 
færdig 
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Løse problemer 
Skriv problemet: 
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________ 
 
 
 
Mulig løsning 

 
Hvad taler for løsning 

 
Hvad taler imod 

 
Rating af løsning (1-10) 
 

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

 
 
 
 

   

  
 
 
 

  

 
1. Vælg en løsning 
2. Lav en detaljeret og konkret plan 
3. Planlæg starttidspunkt 
4. Har du behov for andre ressourcer? 
5. Evaluer om du har nået målet 

 



 

Problemsituationer 

VIGTIGHED 100 

0 

Kontrol 

100 0 

Arbejd på de rigtige problemer! 

Når du har tænkt 
den samme tanke 6 
gange, så skal der 
ske en ændring! 

http://stepupspeaker.com/wp-content/uploads/2012/08/url.jpg


Undgå distraktion 
Strategier til at reducere distraktion 
 

Distraktion Strategi til at reducere distraktion 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



Opdel overvældende opgaver 



Overvældende opgaver 

To-do liste 

På ugeplan 

http://bookhistory.harvard.edu/takenote/sites/default/files/styles/collection_medium/public/collection_images/Godard%20field%20notebook_0.jpg


Koncentration 

Koncentration 

Tid 



Koncentration og opladning 

http://sites.google.com/a/tusd.com/blms-dash/homework


Giv koncentrations- 

musklen en pause 

Koncentration 

Tid 



Tangles 

 

 

 

 

 

 



”Vigtige ting-basen” 



Undgå at eksplodere 

•Bremser / dæmper 

•Udvælger 

•Sorterer 

•Undertrykker behov 

for belønning på kort 

sigt 

•Skifter mellem 

bevidsthedsindhold 

Går efter umiddelbar belønning 



Undgå at eksplodere 

• Informer andre om at du kan ”tabe hovedet” 

• Gå væk fra konflikter 

• Hav ”nødsætninger parat” 

• Andre: Fasthold ikke personen i situationen 

• Andre: Snak først om konflikter når systemet er 

faldet ned (det tager tid) 

• Andre: Giv forvarsler om krav til skift af adfærd 



Nedsmeltning ved ASF 

•Hjernen bearbejder alle indtryk 

•Dagligdagen kan være en konstant overbelastning 

•Der skal være mulighed for at ”komme sig! 

•Ændret søvn eller dårligere funktion er tegn på 

overbelastning 

•Snak belaster (aflaster NT’ere) 

•Socialt samvær belaster (aflaster NT’ere) 

•Det tager længere tid for en person med ASF at vende 

tilbage til normalt belastningsniveau efter en belastning 



Restitutionstid ved ASF 

• Der er altid tanker 

• Alt kræver tankearbejde 

• At beskæftige sig med særinteresser 

ensretter hjernen 

• At være alene eller kunne trække sig fra 

sociale situationer forebygger 

nedsmeltning 

• Kunne trække sig tilbage i pauser 



Restitutionstid ved ADHD 

• Lave noget fysisk 

• Spille PC 

• Være kreativ 

• Være med vennerne 

 



På arbejdspladsen 

 

• Find beskæftigelse der interesserer 

• Ved ADHD gerne noget aktivt 

• Ved ASF gerne noget rutinepræget 

• Skriv mundtlige beskeder ned 

• Bed om at der opsummeres på aftaler 

 

 

 



På arbejdspladsen 

• Sørg for at du har forstået hvad du skal, ellers 
spørg igen 

• Find arbejde med struktur 

• Få konkrete trinvise instruktioner (FØRST-SÅ) 

• Andre: Ved ASF - Giv klar og tydelig social 
instruktion (husk manualen mangler) 

 



På arbejdspladsen / i skole 



På arbejdspladsen 

Udfyld skemaet med dagens aktiviteter. 
 
 
 

Kl. Opgaver 

8-9  

9-10  

10-11  

11-12  

12-13  

13-14  

14-15  

15-16  

 

 

Hvad var godt i dag? 

Hvad var svært? 

Hvad skal ændres? 

Hvordan (Konkrete planer)? 
 

Dagligt evalueringsmøde. 




