SOSIALURIN 68

FRIGGJADAGUR 2. OKTOBER 2020

OKTOBER ER

\: S —

2N\

/ »
h

8
i

R

i

™
>

‘

Tilvit«. Umfram tad hevur
ADHD felagid gjgrt bumerkid,
sum sipar til altj6da tiltakid.

Fgroyska ADHD felagid hev-
ur arbeitt vid tiltakinum sidani
ifjeor, ta forkvinnan, Bjgrg Dam,
vard bodin til endatiltakid hja
fslendska ADHD felagnum. Vid
ADHD Tilvit setur felagid and-
lit & ADHD, leitar ser nyggja
vitan, framleidir tilfar, skapar
sambond og netverk.

I Sosialinum fara vit eisini
at seta sjoneykuna & ADHD
hendan manadin, og vit fara vid
persénligum sggum og fakta
fra serfrgdingum at skapa eina
retta mynd av livinum vid
ADHD, ta ymisk vidkomandi
evni verda vidgjerd i Vikuskiftis
Sosialinum komandi vikurnar.

ANNIKA@SOSIALURIN.FO

[ Sosialinum fara vit eisini

at seta sjdbneykuna a ADHD
hendan méanadin, og vit fara vid
personligum spgum og fakta
fra serfrgdingum at skapa eina
reetta mynd av livinum vid
ADHD, ta ymisk vidkomandi
evni verda vidgjgrd 1 Vikuskiftis
Sosialinum komandi vikurnar

ADHD Felagid ynskir eisini at heirda einum
folki ella stovni, id hevur gjort ella ger okkurt
serligt fyri onkran person vid ADHD ella
fyri ADHD sum heild. Felagid heitir
folk um at senda uppskot vid einari
grundgeving til adhd@adhd.fo.

ANNIKA KUNOY IM prosent av bgrnum og tvey og eitt
halvt prosent av vaksnum hava
ADHD sambaert World Health
Organization, og ti er heims-
herferdin til frama fyri upplysing
og tilvit fyri hundatals millibnum.

Fgroyska ADHD felagid

ktober er ADHD Aware-
ness month, sum er
eitt afturvendandi al-

Man tosar um at verda pseudoproduktivur, sum
merkir, at ein virkar orkufullur og er i gongd
vid négvar uppgavur, men av ti man verdur

UM ADHD

tjoda tiltak har felgg,
stovnar, einstaklingar og onnur
varpa ljés & neuropsykiatrisku
diagnosina ADHD. Umleid fimm

hevur spurt seg fyri hja Mal-
raénum, sum hevur skotid upp,
at »ADHD Awareness Month«a
feroyskum vedur kallad »ADHD

HELDURTU, AT TU
HEVUR ADHD?

Heldur tq, at ti hevur ADHD, ber til at fara til kommunulakna
at bidja um avising til tgreinan a Psykiatriska deplinum.

Summi velja at leypa longu kgina um og fara privat.
Bjorg Dam, forkvinna i ADHD felagnum, greidir fra, at besta
vidgerdin er kognitiv- og atferdarlaera, DAT og sosiallzera, ofta

saman vid heiligvagi.

- Heiligvagurin er sum brennievni, imedan tad kognitiva er
venjingin sum skal til fyri at leera nytt. Laer tinar avbjodingar og
styrkir at kenna, so kanst ta faa strategiir til at faa eitt lika gott

liv sum onnur, sigur hon.

ADHD er i 80 prosentum av fgrunum arvalig
neuropsykiatriskt diagnosa og er torfor at
skilja, ti tad likist ngkrum, sum ¢gll kenna.

Tad merkir, at vit hava torfgrt vid at skilja,

og ti undirmeta vit avbjédingarnar, sum eru
Osjonligar.

- ADHD kann samanberast vid dunnuna. Tad
sar so otruliga leett og litid krevjandi at, ta hon
fer svimjandi. Elegant glidir hon nzermast eftir
vatninum. Umhvervid szer ikki, hvussu beinini

spjalka hartarbeidandi undir flatuni, sigur Bjgrg
Dam metaforiskt.

Tvey og eitt halvt prosent av vaksnum hava
ADHD, og tad merkir, at tey liva upp til
kriteriuni. Fimm prosent av bgrnum hava
ADHD, og tad merkir, at tad eru umleid helvtin
av bgrnunum, sum ikki liva upp til kriteriuni
fyri ADHD, ta tey eru vaksin.

Uttan strategiir og vidgerd kann ein vid ADHD
troyttast skjotari og brika longri tid enn
starvsfelagarnir upp a at gera sama arbeidi.

avleiddur allatidina, so verdur einki lidugt.
Man hevur lyndi at loypa til naestu og meiri
spennandi uppgavuna, adrenn fyrsta er lidug.

- Tad er sera tydningarmikid at leera strategiir
fyri at kunna og megna tad sama sum hini.
Hugsa, at tu ert ein sprintari og ikki
langteinarennari. Hevur ta drigvar uppgavur,
so brét taer i smeerri uppgavur. Arbeid i stuttum
sprintum fyri at halda fokus. Eitt, sum hjalpir
er at brika ein timara/klokku og at hava eina
gularét fyri avgreitt arbeidi, sigur Bjgrg Dam.

- Finn tzer eina samsyning, sum motiverar.

Tad kann til demis verda eitt flugubein

i arbeidslistan. Ein samsyning utloysir
hormonid dopamin, sum félk vid ADHD eru
iundirskoti av. Ti arbeidir man sera néogv

vid rés og samsyningum bzedi vid bgrnum og
vaksnum vid ADHD. Tad kann eisini verda gott
at skifta imillum tveer til triggjar uppgavur
fyri at fasthalda ahuga og fokus, sigur hon
framhaldandi.




