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Hvorfor har jeg skrevet
denne guide?

Jeg er mor til en dreng udredt med AuDHD.

Denne guide er ikke skrevet af en psykolog, forsker eller ekspert.
Den er skrevet af en foraelder, der selv har staet med den forkerte
yoghurt i handen, forsggt at stille velmenende spargsmal pa det
helt forkerte tidspunkt og brugt alt for lang tid pa at spekulere over,
hvorfor eftermiddagen altid blev dagens svaereste tidspunkt.

Gennem arene har jeg laest bunker af bager, lyttet til eksperter og
talt med andre foreeldre. Men det, der ofte har hjulpet mest, har
veeret de sma konkrete erfaringer fra familier, der star i det samme
hver eneste dag.

Derfor har jeg lavet Kaos Kompasset.

Mit hab er ikke at give dig den perfekte Igsning. For den findes
sjeeldent. Mit hab er, at du fgler dig lidt mindre alene, far en

bedre forstaelse af dit barn og maske finder én eller to ting i denne
guide, som gar morgendagen en lille smule lettere.

SPORGSMAL?

!’ -keJ@kaoskomloo\sse’c dk

- WWW. kaoskomloolsset dk
www.ins’cagmm.com/kaos_komloasse’c/
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Guide: Ndr dit barn med AuDHD
kollapser efter skole

DENNE GUIDES INDHOLD

S.01-03

INDLEDNING

Introduktion til denne guide samt et overblik over din 3-trins
eftermiddagsplan

S. 04 - 11

EFTERMIDDAGSPLANEN | 3 TRIN

En enkel, visuel plan, der guider dig gennem tiden efter skole med pause,
struktur og sma hverdagsgreb, der forebygger konflikter og sammenbrud.
Du far konkrete eksempler, skemaer og saetninger, du kan bruge direkte med
dit barn med AuDHD i hverdagen.

S. 12 -13

DIN PERSONLIGE KRISEPLAN

En enkel, udfyldningsvenlig plan, der hjeelper dig med at bevare roen, statte
dit AuDHD-barn midt i et falelsesudbrud og finde tryg vej ud af konflikten.
Du far tre konkrete trin til, hvad du ger, hvad du siger, og hvordan | sammen
justerer hverdagen, sa naeste eftermiddag bliver lidt lettere.



HVORFOR ER EFTERMIDDAGEN EKSTRA
SVAR HOS BORN MED AUDHD?

Dit barn har brugt hele dagen pa at holde sammen pa sig selv i skole eller
institution. Hjernen har veeret pa overarbejde.

Nar barnet kommer hjem, falder “masken”, og alle indtryk, krav og
overstimulering kan veelte ud som tristhed, vrede, uro eller total kollaps.

Hos barn med AuDHD arbejder bade autistiske og ADHD-relaterede traek pa
samme tid. Det kan vaere en kombination af sansefglsomhed, social
udmattelse, impulsivitet, udfordringer med skift og et hgjt energiforbrug
gennem hele dagen.

Det betyder, at eftermiddagen ikke er “fritid”, men en sarbar overgang, hvor
struktur, forberedelse og pauser kan ggre en enorm forskel.

Malet med denne guide er at give dig en enkel plan, du kan bruge allerede i
morgen, uden at du skal vaere superpaedagog eller perfektionist.

Og husk: Sma justeringer kan gore en stor forskel. Du behover ikke
gore det perfekt.



\ OVERBLIK - DIN 3-TRINS
EFTERMIDDAGSPLAN

PUSTERUM

GIV DIT BARN EN FAST, ROLIG
PAUSE LIGE EFTER SKOLE, SA
HIJERNEN KAN LANDE, FR DER
STILLES NYE KRAV.

Loes videre for at gd
i dybden med de

tre trin



Trin 1 - Pusterum efter skole

TRIN 1 -
PUSTERUM
EFTER SKOLE

nd

Nar dit barn kommer hjem, har hjernen ofte x#
SRR

brugt al sin energi pa at holde sammen i skolen.

For et barn med AuDHD kan det betyde sanse-overload, social udmattelse og
kampe anstrengelse for at “passe ind". Derfor er det urealistisk, at barnet kan ga
direkte fra skoletaske til krav, praktiske opgaver eller social hygge. Der er brug for
et Pusterum.

Pusterum er en pause, der er det samme hver dag (sa vidt muligt), uden krav om
at snakke, praestere eller “vaere spd". Pausen skal vaere tidsbegraenset og aftalt pa
forhand. Alt efter barn og alder kan det typisk vare 15-30 minutter. Det vigtigste er
forudsigelighed.

Mulige former for Pusterum:

S {5 [Py G e Stille-pause: ligge i sofaen med taeppe,

tre ting: heretelefoner, musik eller lydbog.

* Senker presset i e Sansende-pause: dimse med fidgets, tegne, bygge
barnets nervesystem LEGO eller andet med haenderne.

: e Skaerm-pause: se en aftalt serie eller spille et
Forebygger konflikter bestemt spil, med fast slut-tid, aftalt pa forhand.

0g sammenbrud . .
e Bevaegelses-pause: hoppe pa trampolin, gynge, ga

senere pd i
en kort tur eller grovmotorisk leg.

eftermiddagen

Veelg 2-4 muligheder sammen med dit barn, og lav en
lille “menu”, barnet kan veaelge fra, sa det ikke skal tage
stilling til alt muligt nyt hver dag.

Giver a/lg som
forelder et klart
“forste skridt”, ndr |

kommer hjem

Eller brug kortene

pa noeste side 5\ 5



Trin 1 - Pusterum efter skole

Du kan bmge disse piktoyam kort til at
planlegge pausen og du kan finde flere

pa www.ko\oskompasse’c.o(k/pik’c09rammer
0 ¢

i




Trin 1 - Pusterum efter skole

Gor det konkret derhjemme

Brug f.eks. disse satninger, ndr | laver en aftale om
Pusterummet:
e “Nar vi kommer hjem, har du altid 20 minutters
pause, far vi skal noget som helst andet.”

e “| pausen bestemmer du mellem de her ting: ...”

e “Nar pausen er slut, siger jeg det roligt til dig og
forteeller, hvad der sker bagefter.”

Du kan skrive aftalen ned og haenge den op.
F.eks. hos os ser Pusterummet sadan ud:

- Hvor:

- Hvor leenge:

- Hvad ma du lave:

- Hvad sker der bagefter:

Tip: Har dit barn glaede af visuel statte, kan du samle aktiviteterne i en lille "veelg-
kasse" med kort eller piktogrammer. Nar | kommer hjem, vaelger barnet én aktivitet
til pusterummet. Det giver ro, overblik og en falelse af medbestemmelse.

Din rolle i Pusterummet

Du behgver ikke underholde. Din vigtigste opgave er at:
e Holde rammen: samme start, samme laengde, samme “bagefter”.

e Undga nye krav (spergsmal, lasninger, skaeldud) mens barnet lander.

e Signalisere ro: roligt toneleje, fa ord, ingen diskussioner om dagen, fgr barnet
har faet pusten igen.

Det vigtigste er ikke, hvad barnet vaelger, men at Pusterummet bliver en fast del
af dagen.

Hvis du selv er presset, sa giv ogsa dig selv en mini-pause: lav en kop te/kaffe,
traek vejret dybt, og lad den farste del af eftermiddagen kare pd jeres faste ritual.




Trin 2 - Visuel eftermiddagsstruktur

TRIN 2 - VISUEL
EFTERMIDDAGSSTRUKTUR

Nar Pusterummet er pa plads, er naeste skridt at gare resten af eftermiddagen
forudsigelig. For et barn med AuDHD er det svaert at holde styr pa tid, skift og krav
inde i hovedet. Det skal ud af hovedet og ud pa papir eller skaerm. Jo mindre
barnet skal huske pa inde i hovedet, desto mere energi er der tilbage til resten af
eftermiddagen.

En simpel, visuel eftermiddagsplan hjaelper dit barn med at:

e Se, hvad der skal ske og
i hvilken raekkefalge

e Vide, hvornar der er Hold planen kort og genkendelig

pauser og fri tid En god eftermiddagsstruktur
behgver ikke vaere avanceret.
Tveertimod virker det ofte bedst at

bruge fa, gentagne trin, fx:

e Blive mindre utryg ved
skift, fordi naeste skridt
allerede er tydeligt

1.Pusterum efter skole

2.Snack og rolig stund
3.Praktiske opgaver (i sma
bidder)

4.Fri leg eller skaerm

5.Aftensmad

Det vigtigste er, at raekkefglgen
ligner sig selv de fleste dage og
barnet kan SE planen et fast sted
(fx pa keleskabet eller pa vaerelset).
Det er ogsa vigtigt at | kun andrer
pa fa ting ad gangen, sa barnet ikke
skal leere en helt ny struktur hver
uge.




Trin 2 - Visuel eftermiddagsstruktur

Gor planen visuel - ikke bare mundtlig

Mange bgrn med AuDHD, ADHD og autisme kan hurtigt
glemme mundtlige beskeder og bliver utrygge, nar ting
“kommer bag pa dem". Derfor er det en stor hjaelp at gere
planen konkret og synlig.

Du kan fx:
e Tegne sma ikoner eller piktogrammer for hver aktivitet.

e Bruge farver til at markere forskellige typer tid, fx gron =
fri leg, gul = opgaver, bla = ro/pause.

e Bruge en simpel tabel med 4-6 felter, hvor | skriver eller
tegner, hvad der skal ske.

Invitér gerne barnet med i det visuelle. Lad barnet veelge
farver, tegne sma symboler eller saette klistermaerker pa
planen. Det gger ejerskab og g@r det mere motiverende at
folge den.

Du kan bruge formuleringer

som:

* “Lad os lave en eftermiddags-

plan, sa din hjerne ved, hvad
der skal ske.”

* “Vi beholder de samme ting
de fleste dage, s du slipper
for at goette.”

e “Nér vi har gjort noget nyt i

en uge, kan vi sammen

beslutte, om det skal blive en

fast del af planen.”

9




Trin 3 - Mikrostrategier til at forebygge sammenbrud

TRIN 3 - SMA GREB, DER G@R EN
STOR FORSKEL

Selv med pause og plan kan eftermiddagen tippe, hvis kravene bliver for mange,
eller skiftene kommer for hurtigt.

Her er sma, gentagne greb, du kan bruge i lgbet af eftermiddagen til at deempe
konflikter og mindske risikoen for sammenbrud.

1. Vaer et skridt foran

Barn med AuDHD bliver ofte utrygge,
nar ting “kommer bag pa dem”.

e Giv varsler fgr skift: “Om 10 minutter
slutter skaermtiden, sa gar vi i gang

n

med...".

e Gentag roligt lige for skiftet: “Nu er
pausen slut, nu gar vi...".

e Brug gerne visuel stgtte (timer,
piktogram, farvekort) til at vise, at

noget snart eendrer sig. 2. Skru ned for indtryk

Overstimulering (lyd, lys, roderi, mange
mennesker) gagr det meget nemmere at
eksplodere.

e Sluk for tv/radio i baggrunden, nar
der i forvejen er meget at forholde
sig til.

e Giv barnet én ting ad gangen - én
opgave, ét stykke legetgj, én
besked.

e Lav en lille “hyggekrog” med faerre
indtryk, hvor barnet kan traekke sig,
hvis det bliver for meget.

10




Trin 3 - Mikrostrategier til at forebygge sammenbrud

3. Brug mini-pauser mellem aktiviteter

Et barn med AuDHD har brug for sma
pusterum til at omstille sig, ellers kan
energien knaekke midt i eftermiddagen.

e | g 3-5 minutters “ingenting” ind
mellem fx lektier og aftensmad.

e Sig tydeligt, hvad der sker efter
pausen: “Nu holder du 5 minutters
pause, bagefter daekker vi bord
sammen.”

e Lad pausen veere enkel: lidt
bevaegelse, et glas vand, kigge ud ad
vinduet, et kort fidget-gjeblik.

4. Fang det, der virker for konflikten
fylder

Mange barn med AuDHD profiterer
meget af, at de bliver set, nar de praver,
ikke kun nar noget gar galt.

e Ros sma skridt: “Tak fordi du slukkede,
da jeg sagde til”, “Jeg kan se, du
prever, selvom du er treet.”

e Flyt fokus fra fejl til forsgg - det
styrker bade samarbejde og barnets
selvveerd.

e Hold din stemme rolig og kortfattet,
ogsa nar du giver beskeder - lange
forklaringer taber barnet halvvejs.

5. Nar du marker, at det er ved at tippe

Konflikter og sammenbrud kan ofte nedtrappes, hvis du reagerer tidligt og enkelt.
e Saenk dit eget tempo: tal langsommere, faerre ord, bliv fysisk teet pa barnet.
» Spejl barnets folelse: “Det her er ogsa virkelig svaert lige nu, jeg hjeelper dig
igennem det.”
 Afled venligt, for det eksploderer: “Skal vi lige ga ud i kekkenet og...?", “Vil du
hjelpe mig med at...?
11



Kriseplan - nar sammenbruddet alligevel kommer

KRISEPLAN - NAR SAMMEN-
BRUDDET ALLIGEVEL KOMMER

Selv med pusterummet, plan og mikrostrategier vil der vaere dage, hvor det hele

veelter.
For et AuDHD-barn kan sma ting fales enorme, og nervesystemet kan ga i
“alarmtilstand” pa fa sekunder. Det er ikke et tegn p3, at du ger det forkert. Det er

et tegn pa, at barnet er overbelastet.

| de gjeblikke hjzelper det at have en simpel kriseplan, sa du ikke skal opfinde
lgsninger midt i kaos.

Taenk pa planen som en lille “manual” til tre ting:

e Hvad du ggr med din krop og energi
e Hvad du siger med fa, trygge ord
e Hvordan | sammen lzerer af situationen, nar alle er faldet til ro

Pd noeste side kan du
udfylde din egen kriseplan,
sd den passer til netop dit

barn og jeres hverdag.

12




Kriseplan - nar sammenbruddet alligevel kommer

KRISEPLAN

Denne plan kan hjaelpe os med at handle roligt og trygt,

nar det hele bliver for meget. W E e
. . e N\
Trin 1 Det gor jeg DET G@R JEG:
Nar mit barn bryder sammen, er min opgave [
at skabe ro, ikke at vinde en diskussion.
INSPIRATION
. Jeg bliver tat p barnet, men when ard | es———
o Jeg fjerner ekstra indtryk (lyd, lys) og hjeelper |
barnet til et mere roligt sted
NG J
Trin 2 i j ( )
Det SIger jeg DET SIGER JEG:
Nar mit barn er i affekt, skal ordene veere f3,
forudsigelige og trygge. Max 2-3 s@tninger. | s
INSPIRATION
° uaeg kan Se, de_t er SVmV‘t 'ige nu‘n .............................................................
o Vi lgser det her lidt ad gangen. Du behover ikke
Klare det hele pd én gang”™ | e
. J
Trin 3 Det aendrer vi til naeste gang [ )

Nar alle er faldet til ro, kigger vi kort pa, hvad der
skete. Uden skyld, men med fokus pa lzering.
Fgrst hvad triggede sammenbruddet, dernaest
hvad vi kan justere til naeste gang.

. J
4 N
INSPIRATION JUSTERING TIL NAESTE GANG:
o Trigger: Planen cendrede sig uden varsel og vi fik
fortalt det med for mange ovd/for hurtigt | e
* Justering: Vi varsler eendringer tidligere og viser
dem ViSMeH: .............................................................
. J




TAK FORDI DU LASTE MED

Hvis du er naet hertil, haber jeg, at guiden har
givet dig lidt mere ro, forstaelse og maske én
eller to idéer, du har lyst til at prgve allerede |
morgen.

Der findes desveerre ingen opskrift, der virker
for alle barn. Men der findes masser af sma
justeringer, som kan ggre en stor forskel.

KAOS KOMPASSET VOKSER SAMMEN MED JER

Kaos Kompasset er stadig et nyt univers og dine erfaringer betyder
mere end du maske tror.

Har du ljst til at P\Joelloe?
Hvad virkede godt i guiden? i I E
Hvad savnede du?

Er der et emne, du e@nsker, vi skriver om?

€€<<

Har du en hverdagssituation, andre forzeldre kunne laere af?

Send en mail til os pa hej@kaoskompasset.dk

DER ER MERE HJALP AT HENTE
Pa Kaos Kompasset finder du lgbende:

¥ Nye artikler om hverdagens udfordringer
¥ Gratis guider og veerktajer '

¥ Sma hverdagsgreb, du kan bruge med det samme

Besgg Kaos Kompasset -

/Lej@/caos/comlnasset.com
—_ KAOS , © 4

www.kaoskompasset.com ~

www.instagram.com/kaos kompasset/ K O M P A S S E T
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