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Hvad er ADHD?

ADHD er en neuropsykiatrisk udviklingsforstyrrelse med tre kernesymptomer:

OPMARKSOMHEDS-

HYPERAKTIVITET VANSKEL IGHEDER
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ADHD — mange udtryk
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Hvorfor far man ADHD?

Arsagerne er komplekse og sammensatte
— og meget ved vi ikke endnu!

Hvad ved vi?

* Der er noget med gener

* Der er noget med signalstoffer

* Der er noget med forsinket modning af

hjernen
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Genetik — den
storste ristkofaktor

 ADHD er arveligt

 ADHD skyldes ikke bare ét gen, men mange
genvarianter der spiller ssammen.

* |seer gener der pavirker hjernens
signalstoffer dopamin- og noradrenalin




Hjernens signalstoffer

« Mange af de gener, der er forbundet med ADHD, har indflydelse pa
hvordan signalstofferne dopamin og noradrenalin virker i hjernen.

 Dopamin og noradrenalin spiller en central rolle i motivation, belgnning,
opmarksomhed og regulering af fglelser.

* Nar systemet ikke fungerer optimalt, far hjernen sveerere ved at belgnne
fokus, vedligeholde motivation og heemme impulser




Hvor mange?

| 2022 havde 3% af befolkningen i DK ADHD

Kvinder diagnosticeres stadig senere end meaend,

oftest mellem 18-27 ar
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Kvinder med ADHD

Mange kvinder med ADHD er iseer preeget af

* Opmearksomhedsvanskelighed

* |ndre uro

Tankemylder

Glemsomhed

Emotionel dysregulation (RSD)
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Maskering

Mange piger og kvinder lzerer tidligt at skjule
deres ADHD-symptomer for omgivelserne:

e For at blive accepteret og passe ind

e For at undga kritik, afvisning, fordgmmelse

e Fordi man har leert, at ens "naturlige” adfeerd
ikke er velkommen

Det er det vi kalder maskering.
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Maskeringens bagside

Maskering er energikraeevende
e Det kraever konstant opmarksomhed og energi at holde pa maskeringen

Maskering "virker” pa kort sigt — men pa laengere sigt skaber den lavt selvvaerd

Jeg er dum
Jeg burde kunne Alle andre kan
det her finde ud af det
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Maskering

ADFZARD (UBEVIDSTE) TANKER MASKERING

Hjemmet er perfekt ryddet “Hvis det roder, ma hun

op, nar | kommer teenke jeg er en darlig
mor”

Hun virker glad og “Jeg ma ikke vise, hvor treet

imgdekommende eller overveeldet jeg
egentlig er”

7

Hun fglger stramme rutiner “Huvis jeg ikke ggr alt
og planlaegger minutigst perfekt, fejler jeg som

7]

mor

Organiseringsvanskelighed
er maskeres gennem
overkompensation

Sveere fglelser og indre uro
skjules med et "glad” ansigt

Impulsivitet og
glemsomhed maskeres
gennem overplanlzegning
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Mod kvinden bag
masken

Italeseet, at det er okay at vise

treethed, frustration og
sarbarhed

Hjeelp dem med at saenke baren
og have selvomsorg

Anerkend, nar de abner op

Nina Bagger B&I nbp@adhd.d



Grauviditet

OSTROGEN

F@DSEL

BEFRUGTNING

A

AGLASNING
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Efter fodsel

Hormonniveau

! @strogen

Fpdsel




Gegr ADHD/ADD til hab og handlekraft Ger ADHD/ADD til hab og handlekraft = *

MOR - AtBLIVE
med ADHD MOR med
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ADHD mestring og . redskaber
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Formalet er, at deltagerne tilegner sig
viden og redskaber til at tackle de
udfordringer ADHD kan give gennem
graviditet og 1 rollen som mor

A



Metode og tilgang
Gruppeforlgbet bygger pa kognitiv adfeerdsterapi som grundtaenkning

Psykoedukation: Viden om ADHD — og viden om min ADHD

Selvforstaelse og selvvaerd: Indsigt i tanke- og adfeerdsm@nstre
Handlingsorienteret og konkret: Vi arbejder med det, der kan a&ndres her og nu
Praktiske strategier: Fokus pa organisering, struktur og daglig mestring

Folelsesregulering: Styrker handtering af fglelseser
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Forlobets form

e Etonline gruppeforlgb for gravide med ADHD
* 10 online mgdegange pa 1% time faciliteret af konsulent hos ADHD-foreningen

* Dagens emne bliver introduceret i podcastform, som kvinderne skal lytte til inden
m@degangen

* Pa mgdet erfaringsudveksler kvinderne om dagens emne og laver tilhgrende
gvelser

Rad fra en
sundheds-

Medicin og Rad fra lejerske

graviditet en jorde-
moder

Fadsels-
depression

ADHD og

graviditet Parforhold og

foreeldreskab




Forlobets indhold

2.
Medicin og
graviditet

Skabe indsigt i ADHD
hos kvinder, hvad der
sker under graviditet
og efter fgdsel

Formidle den nyeste

‘ viden om brug af

ADHD-medicin under
graviditet

3.
Selvveerd

4.

Jordemoder

—

Formidle viden om
sammenhaengen mellem
ADHD og lavt selvveerd, og
hvordan det kan komme til
udtryk i moderskabet

Belyse hvordan
jordemoderen kan vaere en
vigtig stptte under
graviditet og fgdsel, og
hvordan samarbejdet kan
styrkes




Forlobets indhold

5

Struktur og
overblik

6

Sundheds- —>

plejersken

Seette fokus p3,
hvorfor struktur kan
veere en udfordring
med ADHD, men ogsa
en hjelp —iseer nar
livet eendrer sig med
et barn.

Belyse
sundhedsplejerskens
rolle, og hvorfor det
kan ggre en forskel
at turde vise sin
sarbarhed.

8

Folelses-
regulering

Formidle den nyeste viden
om risiko for
fedselsdepression, nar man
har ADHD

Seette fokus pa, hvorfor
folelsesregulering kan veere
en udfordring med ADHD
med fokus pa
efterfgdselsperioden
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Forlobets indhold

9.
Parforhold

0g
foraeldre-
skab

10.
Egenomsorg

og energi-
regnskab

Give indsigt i hvilke mgnstre, der
typisk kan opsta i et parforhold, nar
den ene part har ADHD, og hvordan
det at blive foraeldre kan pavirke
forholdet

Belyse hvorfor det kan fgles som om,
man har mindre energi end andre,
nar man har ADHD, og hvordan man
kan passe pa sig selv og sin energi i
rollen som mor.

Podcasten
AMOR




Erfaringsudveksling og ovelse

Deltagerne deler erfaringer om Hver mgdegang indeholder en

dagens tema, deler konkret gvelse der hjaelper
bekymringer, rad og redskaber deltagerne med at omsaette
med hinanden viden til handling i deres egen
hverdag

Viden + erfaringsudveksling + ovelse = oget mestring
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