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Agrip
Markmid pessarar ritgerdar er ad skoda hvada ahrif einkenni barna med athyglisbrest med
ofvirkni (ADHD) geta haft & iprottaidokun peirra. ADHD er proskafravik i starfsemi heila
og birtist i premur einkennum; athyglibresti, hvatvisi og ofvirkni. Einkenni ADHD geta
valdid bornum sem vid pau glima téluverdum erfidleikum dags daglega vid ad na fram
markmidum sinum vegna slakrar styrifeerni og sjalfstjornar og er patttaka peirra i iprottum
engin undantekning. Leitast var eftir svorum um hvada hindranir bérn med ADHD geta
purft ad fast vid 1 iprottum, hvada avinningar geta hlotist af ipréttaidkun peirra og hvada
urredi eru @skileg. Nidurstodur pessarar ritgerdar syna ad hindranir liggja helst 1 slakri
félags- og hreyfifeerni og avinningar geta legid i beettri styrifeerni og sjalfstjorn sem gati
spornad vid peim hindrunum sem mata peim. GO0 Urredi eru naudsynleg til ad mynda
heildren syn peirra sem koma ad uppeldi barna i iprottum. bekking pjalfara 4 fravikum
barna med ADHD parf ad vera til stadar svo peir geti maett sérporfum peirra, sem gati

audveldad bornunum ad na markmidoum sinum.
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Formali

Upphafleg hugmynd min var ad gera eigindlega rannsokn um born med ADHD. Eftir
radleggingar fra leidbeinanda minum, Joninu Semundsdottir, akvad ég ad skrifa ritgerd.
Eg var stadradin i pvi ad verkefnid myndi fjalla 4 einhvern hatt um bérn med ADHD.
Vegna reynslu minnar af syni minum i iproéttum, sem er med ADHD, akvad ég a0 skrifa
um ADHD og iprottir. Kynni min af peim erfidleikum sem born og fullordnir einstaklingar
med ADHD geta ordid fyrir i lifinu urdu til pess ad ég stefndi 4 nam i uppeldis- og
menntunarfredum med pad i huga ad vinna fyrir eda med peim bornum seinna. Namid
hefur gefid mér vidari syn 4 ymsan hatt hvad vardar uppeldi og menntun og i leidinni gefid

mér dypri skilning & réskunum ADHD.

Mikid pakkleeti feeri ég fjolskyldu minni, eiginmanni, fodur, bornum, tengdafjolskyldu
og barnabdrnum fyrir polinmedi og skilning 4 peim tima og orku sem farid hefur i ndmid.
Modur mina Arnranu S. Sigfusdottir og médurdémmu Sigridi Arnorsdottir, sem badar féllu
fra & medan nami minu st6d, heidra ég med pvi ad minnast & par hér pvi badar eiga per
storan patt i BA ndmi minu i uppeldis- og menntunarfreedum. Sidast en ekki sist pakka ég
Joninu Szemundsdottur lektor vid Menntavisindasvid Haskola Islands fyrir veittan studning
og leidbeiningar i gegnum BA verkefnid. Pordisi Pordardottur og Brynju E. Halldorsdottur
lektorum vid Menntavisindasvid Haskola {slands pakka ég einnig fyrir goda fylgd og
adstod.

Lokaverkefni petta er samid af undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Héskéla
Islands (2003, 7. nodvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sott til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad reda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem
lagt hafa mér 110 med einum eda 60rum haetti en ber sjalf abyrgd 4 pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti é¢g med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20







1 Inngangur

Raskanir barna med ADHD valda peim erfidleikum med sjalfstjorn sem hefur ahrif a
framkvemdafaerni peirra og adlogun. Einstaklingar med ADHD eru med liffredilega
roskun 1 taugabodum heilans sem dregur Ur virkni athyglis, veldur hvatvisi og
hreyfiordleika. Talid er ad um 5-10% barna séu med ADHD 4 pvi stigi ad einkennin hafa
truflandi ahrif & peirra daglegu storf (Gisli Baldursson, Pall Magnusson, Magnus H.,
Haraldsson og Matthias Halldérsson, 2012; ADHD samtdkin, e.d.).

Megin umfjollun pessarar ritgerdar er um stodu barna med ADHD 1 ipréttum. Einnig
er fjallad almennt um einkenni ADHD asamt pvi ad skoda hvad pad er sem hugsanlega
veldur roskuninni ADHD. Farid verdur yfir helstu fylgiraskanir sem fylgt geta ADHD og
hvada truflanir raskanirnar geta valdid einstaklingum. Mikilvaegi goédrar sjalfstjornar
daglegs lifs er skodad og hvernig slok sjalfstjorn getur haft truflandi ahrif a préun
vitsmunalegs proska barna med ADHD. Komid verdur inn 4 hversu félagsleg feerni barna
med ADHD er stor pattur sem studlar ad velgengni barna pannig ad pau nai godum tokum

a peim umhverfisadstedum sem pau btia vid.

Skipulagdar iprottir eru almennt til bota likamlega, félagslega og salfredilega fyrir
born og unglinga en kalla & samvinnu milli i0kenda og milli i0kenda og pjalfara (Vella,
Cliff og Okely, 2014). Gera ma rad fyrir ad slok sjalfstjorn barna med ADHD hafi truflandi
ahrif 4 adlogun peirra 1 iprottum gagnvart 6drum og vid framkvaemd efinga. Fram koma i
ritgerdinni télulegar nidurstodur [préttasambands Islands fra 2013 sem syna fram 4 mikinn
fjolda barna sem stunda iprottir, 77,7% stilkna um 10 ara aldur stundudu iprottir 2013 og

pétttaka 10 ara drengja var um 86% (Iprottasamband Islands, e.d.-a).

[ pessari ritgerd er leitast vid ad svara eftirfarandi spurningum; Hvada hindranir geta
matt bornum med ADHD 1 iprottum? Hverjir eru helstu avinningar og Urraedi
iprottaidkunar fyrir pau? Ymissa freedilegra gagna var aflad badi 4 séfnum og rafrent.
Upplysingar fra gégnunum voru dregnar saman og leitad eftir a0 svara spurningum.
Markmidid er ad gera grein fyrir hindrunum sem geta mett bornum med ADHD 1 iprottum
og gera grein fyrir avinningum sem peim getur hlotnast. Urreedi sem geta komid ad gagni

fyrir pjalfara og foreldra, bornunum til adstodar, er velt upp til umhugsunar.
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2 ADHD

Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder (ADHD) er alpjodlegt ord yfir athyglisbrest med
ofvirkni (AMO). ADHD er réskun 4 taugaproska i heila sem veldur athyglisbresti, hvatvisi
og ofvirkni medal annars vegna slakrar styriferni og sjalfstjornar. Einstaklingar med
ADHD lenda pvi oft 4 tidum i erfidleikum med timastjornun, skipulag og ad stjorna
framkvemdum, sem truflar p4 vid ymsar athafnir daglegs lifs og veldur peim erfidleikum
vi0 ad na fram markmidum sinum (Barkley, 2006, 323; Rief, 2003, 3; Batshaw, Roizen og
Lotrecchiano, 2013, 391). Framkoma og hegdun barna med ADHD einkennist oft af
ovarfernu framferdi sem verdur til pess ad pau raska gildi og sidferdi umhverfisins
(Kauffman, 2005, 266). Born med ADHD haga sér oft 4 tidum eins og pau séu 6peg og
sumir upplifa pau pannig (Ingibjorg Karlsdottir, 2013). Krefjandi hegdun peirra getur
valdid peim erfidleikum til demis i félagslegum samskiptum (Kaiser og Rasminsky, 2012,

7-10).

2.1 Einkenni

Einkenni ADHD eru breytileg og a mis hau stigi eftir einstaklingum og fylgja peim fra
barnsaldri upp i1 unglings- og fullordinsdr. Med auknum bproska verda breytingar a
einkennum, til ad mynda er hreyfioroleiki mestur & barnsaldri (ADHD samtokin, e.d.).
Helstu kjarnaeinkenni ADHD eru athyglisbrestur, hvatvisi og ofvirkni. ADHD er skipt upp
i prja flokka eftir pvi hvada einkenni eru mest aberandi; ADHD-IA (e. inattentive type)
sem einkennist fyrst og fremst af athyglisbresti, ADHD-HI (e. hyperactive-impulsive type)
par sem ofvirkni og hvatvisi eru rddandi og ADHD-CT (e. combined type) par sem 6ll
einkenni koma fram, athyglisbrestur, hvatvisi og ofvirkni (Batgshaw o.fl., 2013, 370; Rief,
2005, 3).

2.1.1 Athyglisbrestur

Einkenni athyglisbrests valda bornum erfidleikum vid ad einbeita sér ad verkefnum
daglegs lifs pvi athygli tengist hugsun, skynjun, minni og atferli framkvamda. betta getur
valdid pvi ad einstaklingur eru mun lengur ad vinna Gr peim upplysingum sem vidkomandi
tekur & moéti par sem vinnsluhradi er oft hegari en hjd 60rum og timaskyn er einnig slakt

sem bitnar 4 afkastagetu. Skipulag getur verid peim mjog erfitt og veldur pvi ad
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einstaklingar hlaupa gjarnan ar einu i annad og kléra illa eda ekki verkefni sem pau byrja &
adur en pau snua sér ad nyju verkefni. Hins vegar geta pau gleymt sér i peim verkefnum
sem pau hafa dhuga a en pa getur verid erfitt ad né athygli peirra til baka (Parker, 2005, 7-
8).

2.1.2 Hyvatvisi

Hvatvisi er tilfinninga- og hegdunar 6jafnveegi sem veldur pvi ad einstaklingar med ADHD
framkvama adur en peir na ad huga ad afleidingum gjorda sinna. beir eiga til ad gripa fram
i fyrir 60rum badi i ordum og leik og eru 6polinmddir. betta getur valdid pvi ad framkoma
peirra verdur Ovidunandi gagnvart Oskradum reglum samfélagsins sem veldur peim
erfidleikum i félagslegum samskiptum. Hvatvisi veldur pvi ad einstaklingar eiga erfitt med
a0 halda aftur af sér badi verklega og i toludu mali sokum slakrar homlunar. Talid er ad
slok homlun sé¢ helsta hindrun barna med ADHD sem veldur erfidleikum vardandi
sjalfstjorn (Parker, 2005, 7-8). ,,Hegdunarhomlur fela i sér: ad vera fer um ad bida med ad
syna viobrogd, stoppa ovideigandi vidbrogd vegna breytinga & kréfum verkefna, bua yfir
verndandi hdmlun gegn truflandi areiti eda samkeppni® (Hallahan, Kauffman og Pullen,

2009, 235).

2.1.3 Ofvirkni

Ofvirkni er mest aberandi af einkennum ADHD sem lysir sér medal annars med 6edlilega
mikilli hreyfiporf. Born med ofvirkni tala mikid og eiga til ad gripa fram i fyrir folki. Born
med einkenni ofvirkni eru sjaldan kyrr nema 1 stuttan tima i einu, eru a stodugri hreyfingu
hvort sem pau sitja eda standa. Pau valda havada og bua til allavega hlj60 med hlutum eda
ordum og eru fiktin. bau eiga erfitt med ad upplifa dnaegju vid pad sem pau taka sér fyrir
hendur og purfa pvi oft meiri 6rvun til verka en adrir. Ofvirkni er oft mest aberandi hja

ungum bdrnum en einkennin breytast eda minnka med arunum (Parker, 2005, 7-8).

2.2 Styrkleikar ADHD

Styrkleikar einkenna einnig born med ADHD sem vega upp & moéti peim einkennum sem
pau strida vid. Oft bua pau yfir ofureinbeitingu sérstaklega ef um verkefni er ad raeda sem
fanga huga peirra. Rokfesta einkennir pau lika og pau geta unnid hratt, hata mikla orku
sem getur nyst vel til verka og pau eru gjarnan eftirtektarsom. Skopunargafa fylgir peim oft
og gott imyndunarafl sem faer pau til ad sja fleiri hlidar & malefnum sem getur 6rvad pau til

framkvaemda. Hugsun barna med ADHD er oft hr6d sem gefur peim kost 4 ad bregdast
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hratt vid. Ymsir adrir styrkleikar einkenna born med ADHD eins og ahzttusaekni og eru
pau pvi oft 6hraedd vid ad profa nyja hluti. bau geta verid fjorug, med gdda kimnigafu og
eru gjarnan hjalpsom, gladlynd, einleg og heidarleg (Rief, 2003, 28).

2.3 Tioni ADHD

Tidni barna med ADHD er talin vera 4 bilinu 5-10% og 4-5% hja fullordnum. Einkenni
ADHD halda afram i 30-70% tilfella & fullordinsarum en taka breytingum samhlida
auknum proska (Gisli Baldurson o.fl., 2012). Samkvamt pessu ma gera rad fyrir pvi ad i

hverjum skolabekk i grunnskola séu 2-3 nemendur med ADHD (ADHD samtdkin, e.d.).

Kynjamunur er 4 tioni greininga & ADHD. Drengir eru fjérum til fimm sinnum liklegri
til ad greinast med ADHD en stilkur (Parker, 2005, 11). Einkenni stilkna eru ekki eins
greinileg og hja drengjum sem veldur pvi ad sidur er tekid eftir hugsanlegum fravikum hja
peim (Ingibjorg Karlsdoéttir, 2013). Ekki er eins algengt ad stulkur greinist med ADHD-
CT, ofvirkni, athyglisbrest og hvatvisi eins og strakar. Algengara er a0 par greinist med
athyglisbrest an ofvirkni (ADHD-IA) sem veldur pvi ad einkenni peirra eru minna aberandi
en til ad mynda ef ofvirkni veri til stadar. betta gerir stilkum audveldara fyrir ad leyna
veikleikum sinum, sem per reyna jafnan ad gera, einkennin fara pvi oft framhja peim sem
umgangast per. Hins vegar eru par stulkur sem greinast med ADHD-CT vel dberandi
vegna pess ad par skera sig oftast ur fra 6drum stilkum hvad vardar hegdun. Algengara er
ad drengir séu med athyglisbrest, hvatvisi og ofvirkni ADHD-CT og fara einkennin pvi
sidur fram hja peim sem umgangast pa (Rief, 2003, 42).

2.4 Orsakir

Ekki liggja sannanir fyrir orsokum ADHD en flestar rannsoknir benda til pess ad um erfoir
s¢ ad reda en einnig geta umhverfispettir spilad inn i (Rief, 2005, 17). Genarannsoknir
benda til pess ad um erfdabreytileika sé ad reda i flutningsgeninu DAT1 sem sér um flaedi
dépamins um heilann dsamt 60ru geni sem nefnist DRD4 sem sér um na@mni taugafrumna
vid mottoku dopamins og valdi einkennum ADHD (Rief, 2005, 16). Dopamin finnst medal
annars i heilaberki framheila og hefur 4hrif 4 athygli og hegdun. Einnig er talid ad truflun i
bodefnunum noradrenalin og seratonin, sem finnst 1 framheila og leegri framheilaberki, hafi
ahrif & hvernig einstaklingur beitir athygli og hefur ahrif 4 timastjornun medal annars
(Campo, Chamberlain, Sahakian og Robbins, 2011; Rief, 2005, 16-17). Tviburarannsdknir
og @ttleidingarannsoknir renna stodum undir pad ADHD sé erfoatengt og syna fram 4 ad

60-94% likur séu 4 pvi (Gisli Baldursson o.1l., 2012).
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Synt hefur p6 verid fram a ad umhverfispaettir geti haft truflandi ahrif a4 proska heilans a
vid eitrun, veikindi, afengisdrykkja, reykingar 4 medgéngu eda hofudaverkar eftir erfida

feedingu (Rief, 2005, 17; Thapar, Cooper, Eyre og Langley, 2013).

2.5 Greining

Upphaf greiningarferlis 4 ADHD fer oft fram a heilsugeslu eda hja leknum eftir
visbendingar fra forradamonnum eda stofnunum um erfida hegdun og eda grunur leikur a4
a0 proskafravik séu til stadar. Ef einstaklingur er metinn pannig ad asteda pykir ad skoda
hann nanar er vidkomandi sendur til ndnari greiningar par sem notast er vid alpjodlegt
greiningarkerfi International Classification of Diseases (ICD-10) eda Diagnostic and
Statistical Manual for Mental Disorders (DSM-IV-TR). Upplysingar fra foreldrum,
kennurum og stundum barninu sjalfu eru faerdar upp i melikvarda ICD-10 og/ eda DSM-
IV-TR par sem par eru meldar ut fra tidni og einkennum hegdunar. { badum kerfunum er
gert 1ad fyrir ad einkenni ADHD hafi komid fram fyrir 7 ara aldur. { ICD-10 kerfinu er
leitast eftir ad 6ll einkenni ADHD flokkanna séu til stadar en DSM-IV-TR flokkar
upphaflega hvatvisi og ofvirkni saman pannig ad einkenni athyglisbrests eda ovirkni eru
meld (Gisli Baldursson o.fl., 2012). Meodferdir og inngrip éakvardast sidan fyrir
einstaklinga ut fra nidurstodum greininga (Ingibjorg Karlsdottir, 2013; 17).

2.6 ADHD og medferoir

Born med ADHD er fj6lbreytilegur hopur sem byr vid mismunandi adstedur og pvi er
akjosanleg medferd ekki alltaf st sama hja 6llum boérnum og naudsynlegt er ad finna réttan
farveg 1 peim malum. Medferdir stjornast af einkennum ADHD &samt pvi ad tekid er tillit
til veikleika og styrkleika einstaklinga og hvada ahrifapattir eru i umhverfi barnsins
(Barkley, 2006, 454). Inngrip fyrir born med ADHD krefst samvinnu foreldra,
heilbrigdiskerfis og peirra sem taka patt i uppeldi eda umoénnun peirra (Rief, 2003).
Medferdir sem i bodi eru vid ADHD eru ekki til laekningar heldur geta per dregid ur
einkennum og hjalpad peim ad na betri sjalfstjorn. baer medferdir sem hafa gefist best fyrir
born med ADHD eru lyfjagjafir, sem snidnar eru ad porfum hvers og eins, samhlida

salfélagslegum medferdum (Halperin og Healey, 2010).
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2.6.1 Lyfjameofero

Lyfjamedferd er helsta medferdararraedi sem notad er i dag til pess ad draga ur einkennum
ADHD, sér i lagt ADHD-CT, athyglisbresti, ofvirkni og hvatvisi. bau lyf sem adallega eru
notud eru orvandi lyf, Ritalin og Equeazym, sem eru skammtima lyf en einnig eru
langtimalyf notud eins og Ritalin Uno og Concerta (Gisli Baldursson o.fl., 2012).
Lyfjamedferdum er @tlad ad draga ur vanlidan og hegdunarerfidleikum sem geta skadad og
valdid einstaklingum med ADHD erfidleikum, til ad mynda félagslega og namslega
(Stefan Hreidarsson, 1997). Skammtimalyfin purfa einstaklingar ad taka inn oft & dag sem
veldur pvi ad born purfa liklega ad taka lyf yfir skélatima en langtimalyf eru oftast tekin
einu sinni 4 dag og par med audveldara ad halda utan um per gjafir. Aukaverkanir geta
fylgt lyfjunum 1 um 10% tilfella, einkennin eru til ad mynda lystarleysi og ef saga er um

hjartasjukdoma i @ttum pa getur blooprystingur haekkad (Gisli Baldursson o.11., 2012).

Falissard, Coghill, Rothenberger og Lorenzo (2010) fjalla i grein sinni um tveggja ara
langtima athugunarrannsékn sem ADHD Observational Research in Europe (ADORA)
stodu fyrir. [ rannsokninni toku 1478 born patt sem hofu medferd vid ADHD. Bérnin voru
4 aldrinum 6-18 4ra og voru fra 10 Evropulondum. Samkvaemt nidurstodum rannsdknar
ADORA for ekki a milli mala ad ahrif lyfjanna drogu Gr einkennum ADHD en hins vegar
syna nidurstodurnar fram 4 ymist godan eda engan arangur af salfélagslegum medferdum

eftir pvi hvernig par voru utfaerdar.

2.6.2 Salfélagslegar medferdir

Salfélagslegar medferdir eru og @ttu ad vera fyrsta val medferda fyrir bornum sem ekki eru
med sterk einkenni ADHD. Meodferdirnar eru atferlismotandi fyrir born med ADHD og
adstandendur peirra og fara medal annars fram med foreldrafradslu eda hegdunarmétun. |
fredslu er farid i gegnum hegdunarferli einstaklings med ADHD og pannig dypkad a
skilningi 4 einkennum sem audveldar ba&di umdénnunaradilum og einstaklingunum sjalfum
ad takast 4 vid raskanirnar. [ hegdunarmétandi medferdum er 16gd ahersla a endurgjafir
og/eda styrkingu 4 pvi sem barnid gerir vel. Ahersla er 16gd 4 ad reglur séu settar fram a
skyran hatt en ad per séu sanngjarnar og ad haldid s¢ vid dkvednar venjur eins og hagt er
(Gisli Baldursson o.fl., 2012). Hegdunarmétun eins og atferlismétun fyrir ADHD hefur
gefid goda raun en po virdist stundum sem arangur eins og breytt hegdun sé bundin vid
adstedur. bvi ma bliast vid ad breytt atferli hja vidkomandi fylgi barninu ekki endilega ar

einum adstedum i adrar (Ingibjorg Karlsdottir, 2013).
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[ safngrein Pelham og Fabiano (2008) eru teknar saman nidurstddur rannsokna a
atferlismotandi medferdum sem eru fyrir foreldra, Behavioral Parent Training (BPT) og
fyrir skola, Behavioral Classroom Managment (BCM). Badar adferdirnar syndu fram a
gddan drangur i inngripum fyrir born med ADHD. Foreldrar syndu betri skilning a
hlutverki sinu sem foreldrar sem skiladi bettri hegdun heima fyrir og sem hugsanlega hafoi
einnig ahrif 4 hegdun barnanna i skolanum. Koénnud voru ahrif hopamedferda fyrir
jafningja, Behavioral Peer Intervention (BPI), sem ganga ut a4 ad kenna bdérnunum
félagslega feerni i klinisku umhverfi. Pau inngrip skiludu ekki tilteknum arangri nema a
sérteekum sumarnamskeidum, Summer Treatment Program (STP). Par fengu pau kennslu i
félagsfeerni 4samt pvi a0 fa sérteeka leidsdgn par sem bornin voru virk 1 félagslegum

adstedum, par syndu pau baetta hegdun og félagsferni (Pelham og Fabioano, 2008).

Til pess ad vel gangi med salfélagslegar medferdir parf ad utfera par vel. baer purfa ad
vera stodugar og notadar yfir langan tima pvi ADHD er kronisk roskun og eins og fram
hefur komid, ekki til lekningar heldur til pess gerdar ad draga Gr einkennum ADHD
(Pelham og Fabiano, 2008).
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3 Fylgiraskanir

Born med ADHD glima oftar en ekki vid fylgiraskanir (e. coexisting disorder) eins og
tilfinninga- og hegdunarraskanir (e. emotional or behavioral disorder, EBD) sem eru ekki
beinar afleidingar ADHD heldur eru per viobot vid einkenni ADHD. Um tveir af hverjum
premur eda um 50-70% einstaklinga med ADHD eiga vid einhverjar fylgiraskanir ad strida
(Ingibjorg Karlsdottir, 2013; Rief, 2003, 11). Helstu fylgiraskanir ADHD eru
motproardskun, hegdunarroskun og sértekir nadmserfidleikar, einnig kvidaraskanir og
depurd. Fylgiraskanir asamt einkennum ADHD valda pvi ad pessi born geta att mjog erfitt,
til a0 mynda félagslega (ADHD samtokin, e.d.). Born med ADHD eru sex sinnum liklegri
til pess ad eiga i erfidleikum med hegdun, tilfinningastjornun og félagsleg samskipti midad
vid onnur born og niu sinnum liklegra er ad pau eigi i erfidleikum med einbeitingu vid ndm

og 1 samskiptum heima fyrir og vid jafningja (Strine o.fl., 2006).

3.1 Motproaroskun

Tidni motproardskunar (e. Oppositional Defiant Disorder, ODD) hjad bérnum med ADHD
er & bilinu 40-65% (Rief, 2003, 32). Motproardskun er gedraen réskun og helstu einnkenni
eru reidi, skappirringur, pretugirni, 6grandi hegdun og langrakni. Pad getur verid sntid ad
atta sig 4 hvort um motpréardskun sé ad reda. Born geta einfaldlega verid viljasterk eda
tilfinninganeem sem getur svipad til einkenna motproardskunar. bvi eru vidmid vid
greiningu & barni undir 5 4ra aldri pau ad einkenni purfa ad koma fram nokkurn veginn 4
hverjum degi i minnst sex manudi. Hja barni yfir 5 ara purfa einkenni ad koma fram alla-
vega einu sinni i viku i minnst sex manudi (Pasalich, McMahon, Kimonis og Pardini,
2014). Ad lagmarki fjogur af eftirfarandi einkennum purfa ad hafa verid vidvarandi: ,,A0
missa stjorn & skapi, rifast vio fullordna, neita ad fara eftir 6skum, fyrirmalum og/eda
reglum fullordinna, pirra folk visvitandi, kenna 60rum um eigin mistok, vera horundsar eda
lata pirrast audveldlega af 60ru folki, reidast audveldlega og vera full/ur gremju, vera

hefnigjarn/hetnigjorn* (Heilsugaslan, e.d.).

Mikilvegt er ad peir sem koma ad bornum med ADHD séu medvitadir um
hugsanlegar fylgiraskanir sem valdid geta miklum samskiptatruflunum samhlida ADHD.
Miranda, Presentacion, Siegenthaler og Jara (2013) benda & tengsl milli motproardskunar

og pess ad eiga i erfidleikum med félagsleg samskipti i skola, vid foreldra og jatningja.
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Roskun sem pessi hér ad ofan dsamt ADHD geta haft ahrif 4 namsgengi, félagslega stoou
og hegdun barna med ADHD sem getur verid advorun um aheattuhegdun seinna meir (Rief,
2003, 20). ADHD &samt motproardskun og/eda hegdunarrdskun eykur heettu a4
andfélagslegri hegdun eda personuleikaroskun & unglingsairum sem eykur a félagslegt

motleti eda félagslega hofnun (Barkley, 2006, 255).

3.2 Hegounarroskun

Tidni hegdunarrdskunar (e. conduct disorder, CD) hja bornum med ADHD er & bilinu 10-
25% (Rief, 2003, 32). Hegdunarroskun CD getur verid fylgikvilli ADHD og ODD.
Einkenni hegdunarroskunar er andfélagsleg og getur verid égnandi gagnvart umhverfinu,
folki, dyrum og eignum. Born med CD hlyda illa reglum og 16gum, eru stridin, gjorn 4 ad
stela eda svindla og virda ekki personulegt frelsi annarra. bessir einstaklingar virka illa eda
ekki 1 skola eda 1 60rum skipuldgdum athéfnum. Umhverfi og adstedur virdast hafa dhrif &

préun CD hja bornum (Kauffman, 2005, 285).

3.3 Namserfioleikar

Algengi namserfidleika (e. learning difficulties, LD) hja bérnum med ADHD er talid vera
a bilinu 20-60%. Pad sem veldur helst namserfidleikum tengist slakri styrifaerni 4 athygli
og einbeitingu. Erfidleikarnir liggja adallega i pvi ad pau eiga erfitt med ad sxkja
upplysingar i minnid og stjérna vinnsluminni til ad tengja saman upplysingar. Par af
leidandi eiga born med ADHD og LD ymist 1 erfidleikum med ad na samhengi i lestexta,
tengja saman tolustafi i sterdfredi og kalla fram ndmsefni Gr minni og setja minningar

saman 1 heild og koma peim fra sér 4 skiljanlegan hatt & profum (Rief, 2003, 32, 230).

3.4 Depurd og kvidi

Depurd (e. depression) og/eda kvidi (e. anxiety) eru nokkud algengari hja einstaklingum
med ADHD en 60rum og geta valdid peim verulegum erfidleikum vido ad adlagast
jafningjum 1 leik eda greida ar vandamalum (Mirand o.fl., 2008). Tidni kvidaraskana hja
bornum med ADHD er um 10-30% & medan tidni hja almenningi er um 14% (Rief, 2003,
32; Wittchen o.fl., 2011). Kvidatilfinning vid vissar adstedur er edlilegt astand en ef kvidi
verdur vidvarandi i um tvaer vikur bendir pad til kvidaroskunar sem getur valdid vanlidan,
til demis hraedslu vid hinar ymsu adstedur an pess ad asteda sé¢ fyrir hendi. Depurd og
kvidi haldast oft i hendur en um 50% peirra sem bjast af depurd pjast einnig af kvida

(Anxiety And Depression Association of America, e.d.). Helstu einkenni barna med depurd
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og kvida eru: pirringur eda reidi, erfidleikar med svefn eda einbeitingu, skapsveiflur,
upplifa sig einskis virdi eda eirdarlaus, tid sorg eda gratur og eiga til ad draga sig frd vinum

og athofhum (Anxiety And Depression Association of America, e.d.).
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4 Styrifeerni og sjalfstjorn

Styriferni (e. executive functioning, EF) lysir vitsmunahafni einstaklinga vid ad stjérna
daglegum verkefnum & bord vid hegdun, nam, félagleg samskipti og skipulag (Gapin,
Labban og Etnier, 2011). Styrifeerni hefur ad gera med sjalfstjorn einstaklinga, med pvi er
att vid proska einstaklinga til pess ad stjérna framkvemdum til ad mynda hvad vardar
hegdun, athygli og hvatvisi (Gonzalez, Fuentes, Carranza og Estéuez, 2001; Poissant o.1l.,
2008). Margar akvardanir sem teknar eru i daglegu lifi er stjornad af styrifaerni okkar en til
pess ad vid naum ad skipuleggja og hafa stjoérn & framkvaemdum parf homlun styrikerfisins

a0 vera i lagi.

Allir pettir styrikerfisins eru til stadar hja einstaklingum med ADHD en homlun
styriferninnar virkar ekki eins og skildi og par med geta framkvaemdir daglegra athafna
verid peim erfidar og ekki skilad peim sama arangri og 60rum (Tuckman, 2014, 5).
Salfredingurinn Dr. Thomas E. Brown skiptir peim pattum sem styriferni hefur med ad
gera upp 1 sex patti: virkni, einbeitingu, atok, tilfinningar, minni og adgerdir en allir pessir
pattir vinna saman og hafa ahrif &4 virkni einstaklinga i daglegu lifi. Raskanir 4 pessum
svidum hja bornum med ADHD eru algengar og valda peim erfidleikum vid ad skipuleggja
og forgangsrada verkefnum, halda einbeitingu og fara einbeitingu fra einu verkefni yfir i
annad. Timaskyn er slakt og getur verid peim erfitt ad atta sig 4 lidandi stundu og
hugarfarslega getur verid erfitt ad koma sér ad verki. Vinnsluhradi er oft hagari sem veldur
pvi ad pau eiga erfitt med ad taka vid of miklum upplysingum i einu. Tilfinningastjérnun er
jafnan ekki g60 og eiga pau til deemis erfitt med ad hemja gremju. Stjornun adgerda og pad
a0 hafa eftirlit med adgerdum getur flekst fyrir peim. A9 muna hluti og ad kalla fram

minningar Ur skammtimaminni getur einnig reynst peim erfitt (Brown, 2008).

Aukinn liffredilegur proski eflir sjalfstjorn barna samhlida reynslu og ahrifum fra
umhverfinu (Gonzélez o.fl., 2001). Um fjogurra ara aldur byrja born ad proska betur med
sér sjalfstjorn sem eflist til muna & unglingsarum. Unglingar med gdda sjalfstjorn eru
oliklegri til pess ad leidast ut i oxskileg atheefi vegna pess ad pau hafa betri tok a
adstedum, gera sér frekar grein fyrir haettum og nd ad igrunda og fordast paer (Steinunn

Gestsdottir, Sigran Adalbjarnardottir og Fanney borsdottir, 2011). Bérn med ADHD eru
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talin vera um 2-3 arum & eftir i proska hvad vardar styrifeerni eda sjalfstjorn (Ingibjorg

Karlsdéttir, 2013).

4.1 Styrifeernipjalfun

Tilgangur med styrifernipjalfun er ad veita einstaklingum studning vid ad byggja upp
styrifeerni og par med ad na betri tokum a sjalfstjorn peirra. Pad er gert med pvi ad efla
skilning peirra & einkennum ADHD, pau eru adstodud vid ad byggja upp adferdir sem
henta peim til verka og peim er hjalpad til vid ad mynda sér vidhorf sem eflir pau til pess
a0 sxkja betur ad markmidum sinum i lifinu. Lagt er upp med ad einstaklingar hafi getu til
pess ad stjorna framkvemdum en purfi markvissa leidsdgn eda pjalfun til pess ad lera inn
a par homlur sem fyrir eru. Pau eru hvott til ad koma hugmyndum sinum i framkvaemd og

nyta sér hvatningar og pad sem pau gera vel sér til gods (Parkers og Boutelle, 2009).

[ rannsokn Parkers og Boutelle (2009) kemur fram ad 54 menntaskolanemendur med
ADHD sem sottu styrifeernipjalfun i sinum skoéla voru i heildina mjég anaegdir med
pjéalfunina. Nemendur 6dludust oryggistilfinningu med pjalfurum sinum og fannst aukinn
skilningur & styrifeerni audvelda peim sjalfstjorn sem jok & sjalfstadi peirra vid ad leysa ur
verkefnum. Petta hjalpadi peim ad nd fram markmidum sinum og dr6 ur kvida sem tengdist
erfidleikum 1 nami. Beett styrifeerni og sjalfstjorn hja einstaklingum med ADHD geta haft
jékvaed ahrif a sjalfsmat og sjalfsteedi peirra og med pvi geta peir ddlast betri vidleitni
gagnvart ndmi og aukid moguleika 4 ad na 4rangri ad settum markmidum (Parkers og

Boutelle, 2009).
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5 Félagsfeerni og born med ADHD

Félagsferni byggir 4 sveigjanleika hegdunar til pess ad geta farid eftir skrddum og
Ooskradum reglum samfélagsins. beir sem eru med godan félagslegan skilning eiga
audveldara med ad adlaga hegdun sina ad umhverfi og adstedum og eru pvi frekar
sampykktir af 60rum. G60 félagsfaerni veitir 6ryggi til pess ad sekja i félagsskap sem veitir
einstaklingum tekifeeri til ad efla félagsfaerni sina enn frekar. Born med ADHD sem eru
med slaka félagsfeerni, sem er oftar en ekki, eiga til ad fordast félagslegar adstedur og
missa par af leidandi af tekiferum til ad pjalfa upp félagsfaerni sina (Taborsky og Oliveira,

2012).

Normand o.fl. (2010) gerdu kénnun a hegdun og lidan 1 vinskap hja 87 bérnum med
ADHD og 46 bornum sem ekki eru med ADHD sem samanburdarhop. Bornin voru a
aldrinum 7-13 4ra og kynjahlutfallid var nokkud jafnt. Midad vid samanburdarhopinn pa
voru bornin med ADHD sidur 4negd med vinskap sinn. bau virtust frekar eiga vini sem
einnig voru med ADHD og syndu meira krefjandi hegdun og voru meira aberandi i leik en

bornin sem ekki voru med ADHD.

Drengir med ADHD virdast s&kja i athygli medal jatningja med pvi ad tala mikid og
pa adallega um sjalfa sig. Sjalfmioud adferd drengja med ADHD til pess ad na athygli
jafningja veldur pvi ad peir eru sidur sampykktir og ekki bodnir & vidburdi medal jafningja
peirra (Hund og Landau, 2012). I grein Mikami (2010) kemur fram ad algengt er ad born
med ADHD eigi i erfidleikum med ad mynda god og stodug vinatengsl. beim gengur illa
a0 halda i vini, eiga erfitt med a0 mynda vinasambond og mynda frekar vinasambond vid
jafningja sem syna ovideigandi hegdun. Margoft hefur verid synt fram a ad bérn med
ADHD eiga i meiri haettu a ad leidast medal annars ut i glaepi, eiga vid punglyndi ad strida

og hatta 1 skola vegna félagslegra vandkvada (Mikami, 2010).

Ut fra pessu ma gera rad fyrir ad born med ADHD geti att i erfidleikum félagslega i

ipréttum og einnig haeftnislega ef tekid er tillit til slakrar styrifeerni og sjalfstjornar peirra.
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6 BoOrn og ipréttaidkun

fprottasamband fslands (IS) tok saman tSlfraedilegar nidurstédur yfir fjélda iprottaidkenda
a landsvisu arid 2013. Iokendur undir 20 ara aldri voru 56% a landsvisu arid 2013. Um 7
ara aldur stundudu 73% stulkna ipréttir og i0kudu flestar 10 ara iprottir eda 77,7%.
Drengirnir voru um 74,6% sem stundudu iprottir vid 7 ara aldur og um 86% 10 ara. Einnig
kemur fram ad 10 ara stulkur stundudu ad medaltali 1,7 ipréttagreinar og drengir 1.9
iprottagreinar 4 sama aldri (fprottasamband Islands, e.d.). Born med ADHD taka patt i
flestum iprottum eins og Onnur born og afreksmenn iprotta med ADHD eru um 10%

(Conant-Norville, 2012; Dutton, 2006).

Velgengni i iprottum veltur 4 samspili umhverfispatta og uppbyggingu pjalfunar sem
tengjast iprottinni (Coakley, 2011). Samskipti barna vid jafningja og pjalfara i iprottum
hafa mikil 4hrif 4 hvernig peim vegnar félagslega 1 iprottum sem getur haft dhrif a4 pad
hvort pau haldi afram patttoku sinni eda hvort dragi ar iprottadhuga hja peim (Martin,
2014). Jakvaed reynsla i iprottum hefur god ahrif & sjalfsalit og sjalfstraust barna en
neikvad reynsla getur aftur 4 moti valdid neikveedum ahrifum 4 bord vid brotid sjalfstraust,
félagsleg einangrun og hegdunarerfidleikar geta aukist (O’Connor o.fl., 2014). Ef bornum
er hrésad og pau finna ad pau eru ad gera vel hefur pad bein jadkvad ahrif 4 6ryggi og
jékvaeoni gagnvart pvi ad vilja na arangri og hefur hvetjandi ahrif & bérn og 6rvar pau til
aframhaldandi patttoku ipréttaidkunar (Ullrich-French og Smith, 2009; Contant-Norville,
2012).

Mikilvaegt er ad val & tegund iprétta komi frd béornunum sjalfum pannig ad pau nai ad
njota peirra eins og skildi med gledi og adhuga. Jakvaed reynsla i iprottum spornar gegn
brottfalli fra iprottum sem er mikilvegt ef horft er til pess ad mikid forvarnargildi er i
iprottaidkun og 6drum tomstundum (Vidar Halldorsson, 2014). fpréttaidkun & barnsaldri
hefur forspargildi hvort einstaklingar haldi 4fram likamlegum afingum & unglings- og
fullordinsdrum sem skiptir verulegu mali vardandi heilsufar folks badi likamlega og
andlega (O’Connor o.fl., 2014). Foreldrar @ttu ad leggja aherslu a hreyfingu vid uppeldi
barna sinna og studla par med ad aframhaldandi jakvaedum lifsstil seinna meir (Embaetti
landlaeknis, e.d.). Almennt syna rannsoknir fram & ad born hagnist a skipuldgdum iprottum

likamlega, félagslega og salfredilega (Vella, Cliff og Okely, 2014).
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6.1 Likamleg ahrif iprotta

Likamleg hreyfing hefur 16ngum verid tengd vid likamlega heilsu folks. Aunnir sjukdomar
tengjast oft hreyfingarleysi, til a0 mynda hjarta- og @dasjuikdomar, sykursyki, vissar
tegundir krabbameins, gedsjukdomar, heilablédfall og stodkerfisvandamal. Rannsdknir
syna fram 4 ad iprottaidkun getur proad betri likamlegan skilning, hegdun og bett vitsmuni

einstaklinga (O’Hara, Reis, Esteves, Bras og Branco, 2011).

6.2 Salfreedileg ahrif iprotta

bvi 6flugri sem ipréttaidkun er peim mun minni likur eru & tilfinningalegu ¢jafnvagi hja
unglingum (Steptoe og Butler, 1996). Ranns6kn Donalds og Ronan (2006) syndi fram 4 ad
likamlegar hreyfingar almennt draga Ur tidni salrenna kvilla og eftir pvi sem ad patttaka
10kenda er virkari og meiri peim mun minni likur eru 4 tilfinninga- og hegdunarerfidleikum
(Donaldson og Ronan, 2006). 10kun einstaklingsiprotta eda ad stunda engar iproéttir getur
aukid 4 kvida en aftur 4 moti geta hopiprottir dregid ur félagskvida sem veltur a pvi ad
félagsleg upplifun iprottaidkunar sé jakveed. I iprottum skapast godir moguleikar til
eflingar 4 félagsfaerni barna ef vel er ad farid (Eime, Young, Harvey, Charity og Payne,

2013; Kiluk, Weden og Culotta, 2009).

6.3 Félagsleg ahrif

iprottaidkun, sérstaklega hopiprottir veita bornum taekifaeri til pess ad styrkja almenna
félagslega feerni hvad vardar samvinnu, leidtogahefileika, sjalfstjérn og ad takast & vid
agreining (O’Connor o.fl., 2014). Gledi og sjalfsoéryggi i1 iprottum byggir medal annars a
gbédum tengslum vid jafningja (Lullo og Puymbroeck, 2006). Hopiproéttir reyna meira
félagslega 4 born en einstaklingsiprottir vegna meiri nandar vid jafningjana sem 4 sama
tima skapar fleiri tekiferi til ad byggja upp félagsfeerni barna. Til pess ad goo félagsleg
uppbygging eigi sér stad purfa samskipti milli jafningja og fullordinna ad vera jdkved sem

er grunnur ad pvi ad iprottaidkun styrki og proski born félagslega (Eime o. fl., 2013).

Eftir pvi sem born eldast og nalgast unglingsarin og yfir unglingsarin verda félagarnir
jafnvel mikilvaegari en foreldrarnir. God félagatengsl i iprottum geta haft veruleg ahrif a4
vellidan barna i iprottum og hefur forspargildi hvort pau halda afram iproéttaidkun sinni
(Martin, 2014). G606 frammistada 1 iprottum og gdd hegdun visar til pess ad born eru frekar
sampykkt af jafningjum, pad audveldar peim ad eignast bestu vini og peim verdur sidur

hafnad af jafningjum (Lopez-Williams o.fl., 2005). [ rannsokn Findley og Coplan (2008) er
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bent 4 ad iprottir geta beett félagslegan skilning barna, beett sjalfsalit og haft jakvaed ahrif &
adlogunarhafni peirra. Medal annars eru pad peir pattir sem valda born med ADHD

erfidleikum og veari hagt ad draga pa alyktun ad pau gaetu pvi hagnast af ipréttaidkun.
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7 ADHD og ipréttir

Born med ADHD eiga géda moguleika & ad vegna vel 1 iprottum og einkenni peirra geta
verid peim til framdrattar. [prottir krefjast oft snoggra hreyfinga og vidbragda sem eru
gjarnan eiginleikar einstaklinga med ADHD (Dutton, 2006; Stabeno, 2006). Hins vegar er
einbeiting og skipulag stor pattur til velgengi 1 iprottum og geta pvi iproéttir verid mikil
askorun fyrir einstaklinga med ADHD. Rétt val 4 iprottum og g6d samvinna milli foreldra,
pjalfara og barns getur skipt skopum fyrir velferd barna med ADHD 1 iprottum (Russo,
2004). bjalfarar purfa ad vera medvitadir um einkenni ADHD og hvernig peir nalgast
einstaklinga med ADHD (Dutton, 2006). Ordrada ein og sér um reglur er oft ekki naeg
fyrir einstaklinga med ADHD, betra er ad syna peim i verki og einnig laera peir vel af
mistokum sinum. Vegna erfidleika sem fylgja einkennum ADHD geta mistok verid algeng
til ad byrja med i iprottum hja einstaklingum med ADHD. Mikilvagt er ad iprottapjalfarar
syni peim pa polinmeadi pvi einstaklingar med ADHD lera oft vel af mistokum sinum
(Stabeno, 2006). Dutton (2007) bendir & i grein sinni ad peir sem standa nast velgengni
einstaklinga med ADHD i iprottum eru foreldrarnir. I greininni kemur fram ad prjar madur
ipréttamanna med ADHD, sem nadu langt i ipréttum sinum, voru sammala um ad pad
helsta sem per gerdu til ad koma bérnum sinum til adstodar var ,,stadfesta og utsjonarsemi,
per sau styrk par sem adrir sau veikleika, og héldu afram ad leita leida til ad hjalpa bornum

sinum eftir ad adrir voru bunir ad gefast upp* (Dutton, 2007).

Born med ADHD taka patt i flestum iprottum en per raskanir sem fylgja peim geta
hindrad pau vid ad na arangri, hindranirnar liggja badi 1 félagslegum- og hegdunarlegum
pattum (Contant-Norville, 2012; O’Connor o.fl., 2014). SIok adlogunarheefni barna med
ADHD veldur peim oft erfidleikum og getur haft slemar afleidingar fyrir pau hvad vardar
velferd i skola, inn & heimilum og vi0 félagslega adlogun (Kauffman, 2005, 267). Born
med ADHD syna ad jafnadi mikla hegdunarerfidleika i iprottum midad vid onnur born og
verda oft fyrir miklu moétlaeti 1 lifinu sem getur haft mjog neikvaed ahrif 4 sjalfsalit peirra
(Clendenin, Businelle og Kelley, 2005; Kaiser og Rasminsky, 2012, 7-10). Hins vegar geta
iprottir studlad ad beettri félagslegri stodu barna og pa ekki sidur barna med ADHD sem oft
eru illa stodd félagslega (Lullo og Puymbroeck, 2006).

Born med ADHD eiga oft erfitt med ad adlagast iproéttum vegna peirra raskana sem ha

peim. SIok sjalfstjorn sem veldur brnum med ADHD erfidri hegdun getur valdid pvi ad

29



pau upplifa fleiri athugasemdir i ipréttum fra jafningjum sem pau geta tekid illa upp. Oft
eru athugasemdirnar 1éttveegar og born sem ekki eru med ADHD myndu jafnan ekki
bregdast illa vid peim (Lopez —Williams o.fl., 2005). Born med ADHD eiga erfidara med
a0 adlagast hopiprottum en einstaklingsiprottum vegna pess ad i hopiprottum reynir meira
a tillitsemi gagnvart naunganum og fleiri paetti eins og aga og félagslega feerni (Johnson og

Rosen, 2000).

7.1 Hindranir i ipréttum fyrir born meé ADHD

Synt hefur verid fram 4 ad drengir med ADHD upplifa marktekt meiri erfidleika med ad
stjorna hegdunum i ipréttum, eru arasarhneigdari og upplifa frekar vanhaefni, sér i lagi i
hopiprottum midad vid drengi sem ekki eru med ADHD. Erfid hegdun drengja med ADHD
i iprottum geeti tengst pvi ad peir finna fyrir takmérkunum sinum hvad vardar ferni vegna
raskana ADHD (Johnson og Rosén, 2000). Born med ADHD eru med toéluvert slakari
styrifeerni en adrir en &4 misjofnu stigi, pessir vankantar geta had peim i iprottum vid ymsar
likamlegar efingar 4 vid hlaup, hopp, stokk, sleppa, renna og vid ad stjorna margvislegri

boltateekni (Bishop og Block, 2012; Gapin o.fl., 2011).

Algengt er ad born med ADHD séu med jakvada ranga sjalfsmynd (e. Positive
[llusory Bias, PIB). PIB visar til pess a0 einstaklingar meta sig hafari en peir eru sem getur
verid iprottamonnum til framdrattar ef um veg einkenni er ad reda. Vaeg einkenni PIB
geta haft 6rvandi ahrif 4 seiglu einstaklinga og virkad hvetjandi. Einstaklingar med vag
einkenni PIB taka gagnryni og endurgjof 4 jakvaedan hatt og geta nytt sér pad til ad gera
betur. Ef um mikil einkenni PIB er ad r&da getur pad gert einstaklingum erfitt fyrir. Peir
eiga pa erfitt med ad gera sér grein fyrir takmorkunum sinum og upplifa sig faerari en peir
eru og bregdast pvi ekki vel vid gagnryni eda fyrirmaelum og atta sig ekki a hvernig peir
geta gert betur (Bishop og Block, 2012). Stalkur med ADHD og moétpréaréskun (ODD)
sem eru med mikil einkenni PIB vekja jafnan athygli 4 sér med pvi ad setja upp draunhafa
mynd af sjalfri sér i von um ad styrkja stodu sina innan jatningjahdpa (Ohan og Johnston,

2011).

Rannsokn MaQuade o.fl. (2011) syndi ad jakvaed rong sjalfsmynd barna med ADHD
geti legid 1 vitsmunardskun peirra. Born med ADHD sem eru med mikla jakvaeda ranga
sjalfshugmynd eda of mikla tra 4 eigin getu geta att i hattu 4 ad missa af tekiferum sem
umhverfid bidur upp 4 til ad proska vitsmuni sina vegna pess ad pau upplifa sig fullfer og

pvi finnst peim oparfi ad lera eda gera betur. Hugsanlega eru jakvadar ranghugmyndir
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barna med ADHD leid peirra til ad vernda sjalfsmynd sina fyrir neikvaedu areiti umhverfis
sem pau verda oftar en ekki fyrir. Astzdan gaeti verid ad pau gera sér a vissan hétt grein
fyrir veikleika sinum hvad vardar vitsmunalega hafni. I raun visar jakvaed rong
sjalfshugmynd eda PIB til 00ryggis og pad virdist sem tenging sé¢ a4 milli rangrar
sjalfshugmyndar og punglyndis (McQuade o.fl., 2011).

7.2 Avinningur af ipréttaidkun fyrir bérn med ADHD

fprottaidkun barna med ADHD veitir peim tekiferi til pess ad takast a vid
hegdunarerfidleika og i leidinni ad pjalfa upp félagsferni sina (Lullo og Puymbroeck,
2006).

Langvarandi likamlegar hreyfingar barna geta haft baetandi ahrif 4 vitsmunalega hefni,
aukid homlur og beett Gr framkvemdafaerni peirra (Gapin o.fl., 2011; Pontifex, Saliba,
Raine, Picchietti og Hillman, 2013). Bérn med ADHD sem stunda prjar eda fleiri iprottir
eru sidur punglynd og kvidin sem gati tengst pvi ad vid likamlega hreyfingu fer fram
orvun & taugastarfsemi heilans vegna aukins fl&di 4 dopamini og asetylkolini sem hefur
réandi ahrif (Kiluk o.fl., 2009). iprottir eda likamlegar afingar geta dregid Gr einkenni
ADHD Dpvi paer hafa 6rvandi ahrif & virkni framheila (Kim, Mutyala, Agiovlasitis, Fernhall,
2011). Nidurstodur rannsokna hafa synt fram 4 ad breytingar & uppbyggingu heilans eiga
sér stad vi0 markvissar likamlegar hreyfingar. De&mi um pad er aukning & ®damyndun og
taugapradum en pessir pettir hafa med taugavirkni heilans a0 gera en roskun a
taugapradum heilans valda medal annars einkennum ADHD (Cotman og Berchtold, 2002;

Praag, 2008).

Eins og kemur fram hér ad framan hefur idkun iprétta jdkveed ahrif & heilavirkni sem
getur dregid ur einkennum ADHD (Fede, 2012). Ymsar rannsoknir renna stodum undir
petta og syna fram a ad iprottaidkun beeti vitsmuni barna med ADHD sem hefur med stjoérn
framkvemda ad gera og bati par med athygli, likamlega hreyfiferni, likamlegan styrk og
hegdun. Einnig hefur verid synt fram a battan vinnsluhrada, batta stjornun homlunar og
betri félagslega feerni med likamlegum hreyfingum barna med ADHD (Smith o.1l., 2013;
Verret, Guay, Berthiaume, Gardiner og Béliveau, 2012; Ziereis og Jansen, 2014).
Rannsokn Pontifex o.fl. (2013) syndi fram 4 ad brn med ADHD sem einkennast fyrst og
fremst af athyglisbresti og born grunud um ad vera med ADHD bettu hegdun eftir 20
minatna daglegar likamlegar @fingar fyrir skolatima til ad mynda hvad vardar athygli,

vinnsluhrada og ad halda aftur af sér. Med pessu benda peir & ad mdgulega geti stuttar
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reglulegar &fingar hentad i medferdarskyni fyrir born med ADHD sem ekki eru 4 lyfjum
(Pontifex o.1l., 2013).

7.3 Urraedi fyrir born med ADHD i ipréttum

Lyfjagjof og/eda salfélagsleg adstod geta baett ur reynslu barna med ADHD 1 iprottum
(Contant-Norville, 2012). Rannsokn Bart, Podoly og Bar-Haim (2010) syndi medal annars
fram 4 ad lyfjamedferd betti athygli hja bornum med ADHD-CT, batti teknilega patti,
jok boltasekni peirra og eftirtekt vid vinnslu verkefna. Hafa ber p6 i huga lyfjareglur i
iprottum sérstaklega pegar born med ADHD eru komin 4 unglingséarin. Unglingur med
ADHD sem nad hefur arangri i iprétt sinni og er farinn ad keppa a alpjodlegum moétum
getur lent 1 vandredum vegna lyfjanna. Flest peirra lyfja sem einstaklingar taka vegna
ADHD eru a bannlista alpjédlegu iproéttahreyfingarinnar og pvi naudsynlegt ad hafa pad i
huga vid akvordun um lyfjagjof. Nering og svefn eru pattir sem skipta mali fyrir arangur
pegar stundadar eru iprottir. Lyfin vid ADHD geta dregid ur matarlist og raskad
svefnvenjum, pvi parf ad hafa pad i huga pegar tekin er akvérdun um lyfjagjof

iprottamanna med ADHD (Conant-Norville, 2012).

Mikilvegt er ad adstandendur barna med hegdunarraskanir, hvort sem um radir
foreldra, kennara, pjalfara eda adra uppalendur, séu medvitadir um hvernig peir geta haft
jédkveed ahrif a4 erfida hegdun barna med ADHD og komid til moéts vid sérparfir peirra
(Kaiser og Rasminsky, 2012, 7-10). Born fram ad 10 ara aldri leita frekar eftir viobrogdum
fra foreldrum og pjalfurum 4 medan eldri bérn eda milli 10 og 14 ara falast frekar eftir
viobrogdum fra jafningjum. Born tengja ferni sina vid hvatningar fra 60rum og vid
arangur (Ullrich-French og Smith, 2009). Jakvadar endurgjafir og verdlaun, gledi og
velgengni i iprottum hafa jakvaed 4hrif & iprottavirkni barna med ADHD (Contant-Norville,
2012).

Mikilveegt er ad pjalfarar leggi sig fram vid ad atta sig 4 hvad barnid ekki skilur og
finni leid sem hentar barninu til pess ad pad atti sig 4 pvi hvad pjalfarinn leggur fyrir.
Foreldrar ®ttu ad upplysa pjalfarana um parfir barna sinna og gera peim grein fyrir helstu
veikleikum og styrkleikum peirra. GoOir pjalfarar nyta sér upplysingarnar til pess ad finna
leidir sem hjalpa einstaklingum med ADHD ad sigrast 4 veikleikum sinum og nyta sér
styrkleikana (Russo, 2004). I grein Russo (2004) eru bent & eftirfarandi adferdir sem
foreldrar geta bent pjalfurum 4 til pess ad audvelda bornum med ADHD iproéttaidkun:
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Hvetja afram — Hanna samfeldar @fingar pannig ad barnid haldi sér vid efnid og
ekki myndist tomarim par sem hugur barnsins geeti farid ad reyka.

Einn a einn - Vegna athyglisbrests getur verid gott ad gefa barninu sérstakan tima
til a0 utskyra leidbeiningar eftir porfum.

Tviathugun - Fylgjast vel med hvort barnid er ad skilja fyrirmeeli ef ekki fa pad til
deemis til ad endurtaka skipunina og pa getur pjalfari leidrétt barnid.

Vinna og tapa sem lio — Gera barninu grein fyrir ad vinna eda tapa er abyrgd
lidsheildar, aldrei einhverjum einum ad pakka eda kenna, pannig ad barnid upplifi
ekki samviskubit. Forgangur ipréttaidkunar er ad stydja, bera virdingu og ad hvetja
lidsfélaga.

Feera leikmenn um stoour — Gefa peim par med tekifeeri til ad efla fjolbreytta feerni
og allir fai ad upplifa ad vera i mikilveegum stodum.

Stjorna spennu — bjalfari getur komid i veg fyrir spennu ef hann er medvitadur um
pad ad akefd barns med ADHD 1 hita leiksins getur valdid pvi ad barnid gleymir
stodu sinni og teymisvinnu milli lidsfélaga.

Gefou barninu hvild — Born med ADHD eiga til ad keyra sig afram og pvi er gott
a0 pjalfari s¢é medvitadur um pad og bjodi upp 4 hvild.

Gerdu rdd fyrir ad barnio sé yngra en pad er — Gefou barninu pess vegna feeri 4 ad
tengjast yngri leikfélogum ef hegt er. Born med ADHD eru eftir 4 1 proska félags-
og tilfinngalega.

Hugsaodu jakveett — Hvettu pjalfarann til ad leggja aherslu a styrkleika barnsins og
hjalpa barninu ad nyta pa.
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8 Uppbyggilegt iprottastarf

Mikil aukning hefur ordid 4 ipréttaidkun barna sidastlidinn aratug hér 4 landi. Med aukinni
umredu um uppeldisgildi iprottanna og tilkomu samfélagslegra breytinga hafa
skipulogdum iprottastorfum fjolgad. Sifellt fleiri born, unglingar sem og fullordnir taka
patt i skipulogdum ipréttum. I[prottaféldg hér 4 landi tilheyra flest [protta- og
Olympiusambandi {slands sem setur reglur og vidmid til skipulagdrar iprottauppbyggingar
(Vidar Halldorsson, 2014).

Olafur Rafnsson (2009) fyrrum formadur prottasambands Islands komst pannig ad ordi
vardandi forvarnargildi iprottaidkunar ,,patttaka i ipréttastarfi er sannarlega engin avisun a
fullkominn einstakling sem er par med laus vid alla ytri dhaettur félagslegra vandamala. En
pau gildi sem ipréttahreyfingin stendur fyrir minnkar likurnar*.Vidar Halldorsson
(munnleg heimild, 19. april 2013) félagsfredingur hélt dhugaverdan fyrirlestur & vegum
Knattspyrnusambands [slands, KSI. Ad hans mati felst uppbyggilegt iprottastarf i pvi ad
byggja upp likamann, styrkja born andlega og félagslega. Einnig lagdi hann dherslu a ad
ala 4 iprottamannslegri hegdun frd markvissum grunni og byggja pekkingu aldurskipt ofan
& fyrri pekkingu einstaklinga. I gegnum arin hafa pé nokkrar rannsoknir verid birtar sem
stydja jakvad ahrif iprottaidkunar fyrir likamann, andlega heilsu og félagslega peaetti. Gott
skipulag og framkvemdir pjalfara skipta verulegu mali til jdkvaedrar uppbyggingar &
iprottastarfi og adkoma foreldra hefur mikil ahrif & patttoku barna i ipréttum (Vidar

Halldorsson, 2014).

8.1 Hlutverk foreldra

Abyrgd foreldra og uppalenda er mikil gagnvart iprottaidkun barna peirra og mikilvagt ad
bornum s¢ fylgt vel eftir félagslega 1 iprottunum (Lullo og Puymbroeck, 2006). Miklveaegt
er ad foreldrar séu medvitadir um hvernig pau stydji bornin sin og peir geri sér grein fyrir
takmorkum afskipta sinna (Content-Norville, 2012). Foreldrar eru fyrirmyndir barna sinna,
pvi er mikilveegt ad foreldrar syni jdkvaeda hegdun badi utan vallar og & medan barnid er

a0 xfa eda keppa (Wiersma og Fifer, 2008).

Wiersma og Fifer (2008) skodudu vidhorf foreldra gagnvart hegdun foreldrar barna i
iprottum. batttakendur voru 10 hopar foreldra ur mismunandi ipréttagreinum. Foreldrar sau

mikla kosti vid ipréttaidkun barna sinna og hoéfou ord & pvi ad pratt fyrir vontun a
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margvislegum studningi pa téldu peir iprottaidkun vera gdda afpreyingu midad vid margar
adrar afpreyingar utan skola. beir t6ludu um mikilvaegi pess ad foreldrar veittu bornum
sinum studning og adstod vid patttoku i iprottinni. Taka parf til greina ad peir foreldrar sem
toku patt 1 konnuninni voru flestir virkir patttakendur i iprottum barna sinna og ekki nadist

til peirra foreldra sem héldu sig meira fra iprottunum.

Adkoma og studningur foreldra skiptir miklu mali fyrir iprottavirkni barna og unglinga
sem og studningur fra samfélaginu (Vella, Cliff and Okely, 2014). G6d félagatengs] gefa
g60a forspa fyrir pvi ad born upplifi gledi og 6ryggi 1 iprottum og getur jatnvel fyrirbyggt
a0 born med ADHD fai lagt sjalfsalit og syni slaka patttoku i iprottinni (Lullo og
Puymbroeck, 2006). Félagslegur skilningur foreldra barna med ADHD skiptir miklu mali
pannig ad peir séu faerir um ad veita peim hjalp vid félagsleg tengsl sem oftar en ekki eru
erfid fyrir born med ADHD. Foreldrar sem syna godan félagslegan skilning gagnvart
barninu sinu og 6drum eru liklegri til ad eiga born sem eiga marga vini. Gagnryni og
neikvaedar endurgjafir fra foreldrum sem ganga ut 4 ad leidrétta bornin & medan pau eru i
samskiptum vid jafningja spair fyrir um ad barnid eignist faerri vini. Synt hefur verid fram
a arangur vinattupjalfunar sem kallast Parental friendship coaching, PFC. bjalfunin felst i
a0 foreldrum eru kenndar adferdir til pess ad adstoda og stydja bornin sin vid ad na
tengslum vid félaga sem bornin hugsanlega myndu reyna ad tengjast. A0 mati foreldra er
arangur af slikri pjalfun godur og telja hana styrkja félagslegan skilning barnanna sem hafi
jékvaed ahrif 4 vinattutengsl peirra. Einnig merktu kennarar framfarir hja bérnum foreldra
sem sottu namskeid af pessu tagi, an pess ad kennarar vissu ad foreldrar hefou sott
namskeid. Bornin voru meira sampykkt af jafningjum og minna var um hdéfnun ad mati

kennara (Mikami, 2010; Mikami, Jack, Emeh og Stephens, 2010b).

8.2 Jafningjar i iprottum

Jatningjarnir hafa jadkvaed ahrif 4 patttokuvirkni barna i iprottum og pvi er mjog mikilvegt
a0 virkja born til pess ad vinna saman a uppbyggjandi hatt. G6d samvinna milli jafningja
getur studlad ad betri skilningi, meiri dhuga, meiri skemmtun og vinseldum i iprottum

(Falissard o.fl., 2010).

Framkoma barna med ADHD virkar oft yfirpyrmandi 4 adra. bad stafar ekki af pvi ad
pau kunni ekki ad koma fram heldur ganga pau oft 4 tidum of narri personulegu svadi
einstaklinga med Ograndi framkomu eda syna likamlega ardsargirni, pirring og prjosku

(Barkley, 1995, 181). Félagsskapur stulkna er oft 4 personulegri nétum en hja drengjum.
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bar mynda meiri nand salfélagslega og syna meiri karleika & medan félagsskapur drengja
einkennist meira af atokum (Martin, 2014). Pad er medal annars astedan fyrir pvi ad
drengir med ADHD f4 frekar neikvaed vidbrogd fra félogum i iprottum en adrir og einnig
vegna 6grandi og pirrandi hegdunar sem peir geta synt. Erfitt getur verid ad bata tengsl

jafningja ef fyrstu kynnin eru neikvaed (Hund og Landau, 2012).

8.3 Ipréttapjalfarinn og ADHD

Adkoma og adferdir pjalfara geta haft veruleg ahrif 4 pad hvort born haldast 1 iprottum.
Miklu skiptir ad byggja upp goda félagslega stoou barna innan hopsins og fordast ad studla
a0 félagslegum vandredum med pvi til demis ad velja personulega i 1id eda leggja upp

med ad iproéttir séu eingdngu til pess ad na arangri i keppnum (Martin, 2014).

Mikilvaegt er ad bornum med ADHD sé syndur skilningur gagnvart einkennum sem
pau purfa ad eiga vid og ad rétt sé tekid a erfidleikum peirra. bjalfarar sem ekki eru med
pekkingu & einkennum barna med ADHD eda pekkja ekki parfir peirra eiga & hettu ad
studla ad pvi ad erfileikar aukist fyrir pa sjalfa og bornin. Onaergaetin framkoma gagnvart
bornum med ADHD getur haft neikvaed ahrif 4 sjalfsmat peirra og pau verdi fyrir vikid
andsntin patttoku i iprottum (Kowalski, 2008). { grein O’Connor o.fl. (2014) kemur fram
a0 iprottapjalfara skortir oft 4 tidum polinmeadi og syni pvi bérnum med ADHD
neikvadara vidomot vegna hegdunar barnanna og einnig bendir hann 4 ad mikilvaegt sé ad
pjalfarar sem koma ad iprottapjalfun barna séu menntadir og med pekkingu & pérfum barna

med ADHD.

Samkvaemt nidurstodum konnunar Vella o.fl. (2014) a langtimarannséknum kemur
fram ad born sem hafa adgang ad sérmenntudum pjalfara um 8 4ra halda frekar afram
ipréttaidkun um 10 ara aldur. Born sem skortir sjalfstra og hafa litinn hvata eda slaka
hreyfifeerni hafa meiri porf fyrir leidsogn og geta pvi tekid athygli pjalfara fra 6drum
10kendum sem eru med gddan skilning og faerni (Bardaglio, Marasso, Rabagietti, Ortega
og Ciairano, 2012). Til pess ad iprottir hafi jadkvaed ahrif 4 sjalfstjorn i0kenda og pad takist
a0 mynda god tengsl milli i0kenda purfa stjornendur ad gera greinarmun & peim badi
hegdunarlega, hversu 6flugir idkendur eru og hvar styrkleikar hvers og eins liggja (Eime

0.fl., 2013).

Born med ADHD verda oft audveldlega afthuga peim verkefnum sem pau eiga ad leysa
vegna athyglisbrests. bvi er mikilveegt ad pjalfarar peirra séu med skyra stefnu og krefjist

ekki athygli peirra lengi, til deemis med longum redum (Conant-Norville, 2012). Miklar
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likur eru a pvi ad flestir ef ekki allir pjalfarar komi til med ad sinna bérnum med ADHD i
ipréttum. Einkenni barna med ADHD valda pvi ad pau veita pjalfurum ekki endilega pa
eftirtekt sem pjalfarinn gerir rad fyrir sem getur gert pjalfurum erfitt fyrir (Sherlock-
Shangraw, 2013). Sherlock-Shangraw (2013) bendir 4 i grein sinni & pekkta kennsluadferd
sem nytt hefur verid i sk6lum med gédum darangri. Hun nefnist Universal Design for
Learning (UDL) og hefur verid honnud fyrir kennara i pvi skyni ad koma til moéts vid
erfidleika barna med sérparfir. Med sveigjanleika UDL geeti pjalfari nad ad adlaga verklag
ad hverjum og einum idkanda til frekari framdrattar. { kennsluadferd UDL er 16gd 4hersla &
a0 efni sé sett fram 4 fjolbreyttan hatt til demis myndraent og munnlega pannig ad pad sé
skyrt og audskiljanlegt fyrir alla. Naudsynlegt er ad taka til greina salfélagslega patti og
gera rad fyrir ad misjafnar samskiptaleidir henti einstaklingum, pvi er gott ad hafa
fjolbreytni vid verklag og tjaningu. Bornum er bodin patttaka i ad koma med framlag i
@fingarnar og pau fa tekiferi til ad vinna i hopum en einnig sem einstaklingar (Sherlock-

Shangraw, 2013).

Mikilvagast er ad iprottapjalfarar syni bornum virdingu, hvatningu og studning framar
Ollu 60ru (Russo, 2004). Til pess ad halda ungmennum sem lengst i iprottum er mikilvegt
a0 pjalfarar geri sér grein fyrir proska og getu barns til ad taka 4 moti gagnryni eda
leidbeiningum og sjai til pess ad born fai jakvaeda upplifun af iprétt sinni (Falissard o.1l.,

2010; Brady, 2004).

8.4 Sértzek iprottanamskeio fyrir born med ADHD

[ grein O’Connor o.fl. (2014) segir fra kénnun & sumariprottanamskeidi (Summer
Treatment Program, STP) sem peir gerdu vardandi arangur sértekra inngripa i pjalfun og
freedslu 1 iprottum fyrir born med ADHD. Par var drangur barna sem fengu sértek inngrip
borinn saman vid d4rangur barna sem ekki fengu sértek inngrip sem var pa
vidmidunarhopur. Bornin sem fengu sértaek inngrip fengu fredslu og leidsogn i verklegum
pattum hvad vardar taekni, iprottamannslega hegdun og hreyfifeerni. Nidurstodur voru paer
ad greinilegur munur var & hopunum eftir markvissa pjalfun. Bornin sem fengu sértek
inngrip syndu fram 4 batta virkni i iprottunum og baettu teekni, hegdun og hreyfiferni fram
yfir pa sem ekki fengu sértek inngrip. Pessar nidurstodur benda til ad sérteek inngrip fyrir

born med ADHD 1 iprottum geti dregid ur erfidleikum sem maeta peim oft 1 iprottum.

Hér 4 landi standa KFUM og KFUK, frjals starfandi eeskulydsfélog sem lata ad

kristinni tra, fyrir sértaekum sumarbudum fyrir bdrn med ADHD. { Vatnaskogi eru haldin
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namskeid fyrir 1012 ara straka med ADHD sem kollud eru ,,Gauragangur®. Annar stadur
er i Kaldarseli og er fyrir 10-12 4ra stelpur og nefnist ,,Stelpur i studi” og er pridji
stadurinn i Holavatni fyrir strdka 10-12 ara og nefnist ,,Riddaraflokkur®. Allar prjar
budirnar byggja a reglusemi, vanafestu og bodid er upp a fjolbreytt val afpreyinga baedi uti
fyrir og inni og par 4 medal vel skipulogd iprottanamskeid. Fleiri starfsmenn eru til stadar i
budunum medal barna med ADHD en pegar 6nnur bérn eru og er pad til pess ad koma a

mots vid sérparfir barna med ADHD (KFUM, KFUK, e.d.).

8.5 Ipréttasamband Islands

fprottasamband  fslands, [SI (Landssamband héradssambanda/ipréttabandalaga og
sérsambanda) leggur dherslu 4 ad iprottahreyfingin studli ad uppbyggilegri iprottastarfsemi
med pad ad leidarljosi ad styrkja einstaklinga likamlega, andlega og félagslega. ISI bendir
a4 a0 stefna sambandsins sé¢ ad adhersla s¢ 16gd & fjolbreyttar afingar og ad Orva
hreyfiproska barna. Asamt pvi @ttu born ad fa taekiferi til pess ad efla félagstengsl og
stunda iprottir & peim forsendum sem pau kjosa hvort sem er til félagslegrar eda almennrar
skemmtunar eda med keppni i huga. Mikid uppeldisgildi er bundid ipréttum og par gegna
pjalfarar hlutverki sem gerir miklar krofur til pekkingar peirra (fprottasamband Islands,

e.d.-b).

[ fyrsta hluta af premur hlutum pjalfaranamskeids [S1 snyr freedslan ad grunnpekkingu
a likamlegum, andlegum og félagslegum proska barna dsamt pvi ad pekkja grunntaekni,
farni og likamsstarfsemina. I 68rum hluta er 16gd ahersla & hreyfiferni, grunnatridi i
salfredi og ad pjalfari sé fer um skipulag @finga og hafi haldbara pekkingu a
likamsstarfseminni. Pridji hlutinn leggur sidan dherslu & feerni 1 ad skipuleggja og pjalfa
efsta stig iprotta og landslid. Logd er adhersla a salfredi, kennslu og adferdafredi,
samhafingu likamans, tekni og iprottameidsl. I heildina eru kennslustundirnar 360,
almennur hluti 4samt sérgreinahluta (fpréttasamband Island, e.d.-c). Ekki er fradsla um
ADHD sérstaklega tilgreind i namsskra pjalfaramenntunar hja iSI. Einstaka sérsambdnd
iprottahreyfingarinnar hafa bodid upp & fyrirlestra um einkenni ADHD eins og
Knattspyrnusamband {slands sem alykta mé ad hafi ekki nzgilega vidtaek ahrif 4 kunnattu

pjélfara.
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9 Lokaord

Einkenni barna med ADHD eru margpett og ekki fer 4 milli méla ad einstaklingar med
ADHD geta att i verulegum erfidleikum vid ad leysa Gr daglegum vidfangsefnum. Orsakir
ADHD eru liffredilegar sem segir okkur ad born med ADHD eru ekki 6paeg heldur er um
seinproska ad r&da sem hefur medal annars med styrifaerni peirra ad gera og veldur sleemri
sjalfstjorn. Enn frekar getur bett 4 erfidleikana ef adrir fylgikvillar skarast & einkenni
ADHD sem er i fleiri tilfellum eins og fram kemur hér ad framan eda i um 50-70% tilfella.
Gera ma pvi rad fyrir Gt fra pessum télum ad born med ADHD séu toluvert meira Utsett
fyrir 4t6k og vanlidan en 6nnur born. Hins vegar eru born med ADHD gadd hafileikum
eins og onnur born sem vert er ad taka eftir og efla til ad vega upp 4 moti erfidleikunum

sem raskanirnar valda.

Slok homlun a styriferni og slok sjalfstjorn valda pvi medal annars ad bérn med
ADHD eiga erfitt med ad sinna ymsum daglegum verkum jafnt 4 vid adra. Erfidleikar vid
a0 halda aftur af sér getur valdid pvi ad born med ADHD framkvaema ymislegt an pess ad
hugsa um afleidingar og gera sér jafnvel ekki grein fyrir afleidingunum. Slakt vinnsluminni
er einnig mikill akkerishell fyrir born med ADHD og gerir peim erfitt fyrir vid ad
skipuleggja peetti sem sntia ad namsefni eda 60ru sem krefst skipulags. Born med ADHD
geta att i félagslegum erfidleikum sokum erfiorar hegdunar sem getur valdid pvi ad
jafningjar hafni peim eda pau sjalf hondli ekki adstedur vegna areitis og missa par af
leidandi af tekiferum til ad baeta félagsferni sina. Slem félagsstada og hofnun jafningja
geta valdid mikilli vanlidan hja bornum med ADHD og leitt til pess ad pau syni
ahattuhegdun seinna meir. Pessar nidurstodur visa 1 mikilvaegi pess ad einstaklingum med
ADHD sé veittur allur sa studningur sem vol er & og einnig hversu naudsynlegt er ad
umonnunaradilar peirra pekki og leri inn & pau inngrip sem virka og gagnast peim til

velfarnadar.

Likamleg hreyfing hefur 6rvandi ahrif fyrir per heilastddvar sem tengjast einkennum
ADHD. bPvi ma gera rad fyrir ad orvunin hafi jadkvad ahrif 4 styrifeerni og sjalfstjorn
einstaklinga med ADHD. Almennt er vitad ad iprottir eda likamlegar hreyfingar eru til
mikilla heilsuboéta fyrir likamann en einnig félagslega og salarlega. Margt bendir til pess ad

g60 reynsla af iprottidkun geti baett félagslega stodu barna, haft batandi ahrif gegn depurd
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og kvida og jakvad ahrif 4 sjalfsmat barna. betta gefur til kynna ad ipréttaidkun fyrir born
med ADHD getur haft god og jakvad ahrif & proska peirra hvad vardar styriferni og
sjalfstjorn og er pvi gild asteed til ad 6rva pau til patttoku. Born med ADHD hata ekki sidur
gott af iprottaidkun en Snnur bérn. Avinningar iprottaidkunar fyrir born med ADHD geta
verid miklir og pvi til mikils ad vinna fyrir pau og einnig fyrir pa sem koma ad uppeldi

peirra hvort sem eru foreldrar, pjalfarar eda adrir.

Med auknum liffreedilegum proska 6dlast born med ADHD betri sjalfstjorn eins og
onnur bérn en samspil umhverfispatta purfa einnig ad vera til stadar. Pess vegna skiptir
verulegu mali ad foreldrar séu godar fyrirmyndir barna sinna og pekki vel inn & sérparfir
peirra pannig ad peir séu betur i stakk bunir til pess ad veita peim pa hjalp sem til parf. G6d
tengsl milli jafningja i iprottum er mikilveg og geta haft jakvaed ahrif & iprottahegdun og
lidan barna. Iprottapjalfarar eru peir sem stjorna skipulagi i iprottaidkun barna og ttu ad
pekkja vel til einkenna barna med ADHD svo peir bui yfir ferni til pess ad meta porfum
peirra. bannig gefa peir bornum med ADHD takiferi til ad 10ka iproéttir jafnt 4 vid adra og
gefa peim taekiferi 4 ad efla feerni sina likamlega og félagslega. Ymis rad eru til sem vert
er fyrir pjalfarar ad skoda til pess ad vera betur undirblnir fyrir starf med bérnum med

ADHD.

Born med ADHD krefjast meiri athygli en adrir idkendur og pvi getur verid erfitt fyrir
pjalfara ad vera einn med hop af bornum. Velta ma fyrir sér hvort eigi ad skylda adkomu
adstodarpjalfara pegar iprottahopar fara yfir vissan fjolda barna. Pjafarar sem eru med um
og yfir tuttugu born 1 sinni umsja eiga orugglega i erfidleikum med ad sinna hverjum og
einum eftir pérfum. Heildren stefna parf ad vera til stadar pannig ad allir sem koma ad
uppbyggingu iprétta barna séu samtaka og tilbunir til ad leggja sitt ad morkum pannig ad
611 born fai notid. bjalfarastefna og pjalfaramenntun fproéttasambands slands virdist vera i
agetum farvegi en ekki er komid markvist inn a4 fredslu hvad vardar ADHD. Einstok
sérsambond iprottahreyfingarinnar hafa veitt malefni einstaklinga med ADHD athygli en
pad pyrfti ad vera tvinnad inn i ndmsskra pjalfaramenntunar. bjalfaramenntun er ekki
skylda hja iprottafélogum og ma pvi buast vid pvi ad sumir sem koma ad pjalfun barna hja
iprottafélogum séu ekki med menntun og hafi pa heldur ekki grunnpekkingu sem
pjalfaramenntun [SI veitir. Forvitnilegt veeri ad kanna vidleitni og upplifun pjalfara &
bornum med ADHD. Einnig myndi €g vilja heyra raddir barna med ADHD, hvernig pau

upplifa ipréttaidkun sina. bvi 1jost er af pvi sem kemur fram hér ad framan ad ymsar
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hindranir valda bérnum med ADHD erfidleikum i ipréttum. Avinningar barna med ADHD
sem peim getur hlotnast i iprottum @ttu po ad vega haerra gagnvart ipréttaidkun en

hindranirnar og yta undir pad ad vandad sé til umonnunar i iprottastarfi barna med ADHD.

Med pessum ordum enda ég ritgerd mina sem gefur innsyn i hindranir og avinninga
sem meata bornum med ADHD 1 iprottum asamt pvi ad vekja athygli 4 peim urredum sem

born med ADHD bparfnast vid iprottaidkun sina.
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