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Rikke og Jan Have Odgaard, har konsulentfirmaet JHO Consult

De arbejder som konsulenter på hele det specalpædagogiske 
område, samt med individuel og familieterapi

”Peter får hjælp til at styre sin ADHD”,  handler om en dreng på 
10 år, der har diagnosen ADHD. Peter og de voksne omkring 
ham, ved ikke rigtig, hvordan det kan blive godt for Peter i 
fremtiden, når han ikke kan styre sig.

Bogen, ”Peter får hjælp til at styre sin ADHD”,  er skrevet med 
baggrund i de erfaringer, som vi har høstet, når vi har arbejdet i 
familier og med inklusion af børn med særlige behov, i de danske 
grundskoler.

Begrundelsen for at lave denne bog, er at udbrede viden og 
forståelse for de udfordringer og muligheder, der i forbindelse 
med inklusion af børn med særlige behov.

Dette til gavn for både børn, forældre, professionelle og andre der 
kan blive beriget af større viden og forståelse.
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Peter er 10 år gammel, og han har ADHD. 
Peter bor tæt på sin skole, og alligevel kommer han tit for sent. 
Det er aldrig med vilje, men der er altid lige noget han skal nå, 
inden han skal i skole.
Peter synes det er fint nok, at han skal i skole, men han keder 
sig meget derhenne.
Lærerne snakker så meget, hele tiden, og alting går så 
langsomt.
Peter tænker ofte, at det er ren tortur, at gå i skole.
Engang kom han til at sige det til en lærer. 
Læreren blev meget sur over det, men Peter mener stadig, at 
det er mishandling af børn, meget af tiden.

Det er kun sjovt at være i skolen når det er frikvarter og når de 
har gymnastik, synes Peter. Her er der virkelig gang i den. 
Peter bliver altid vred, når det ringer ind til time, eller når de 
skal stoppe med at have gymnastik.
Han vælger tit at vente med at gå ind til time, indtil han bliver 
hentet.
Peter venter aldrig med at gå ind, når det er hans lærer 
Rasmus, som han har til matematik. Rasmus har sagt, at hvis 
han ikke er inde i klassen til tiden, skal de have et møde, 
sammen med hans far og mor. Det skal Peter i hvert fald ikke 
nyde noget af. 
Peter hader virkelig møder mere, end han hader timerne.

Peter kommer tit op at skændes med andre børn. 
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Det er aldrig med vilje, og bagefter er han altid rigtig ked af 
det, men han bliver bare så let rasende.
Hans klasselærer Marie, har sagt at han skal lære at tælle til 
10.
Peter kan godt tælle til 10, men han bliver bare mere og mere 
vred, imens han tæller, og det ender alligevel med, at han  
bliver rigtig gal og skælder ud på de andre.

Peter ville ønske, at han ikke havde det der ADHD. Han ville 
ønske at han bare var almindelig.

Når Peter kommer hjem, trøster hans mor ham og siger, at det 
er fordi han har ADHD, at tingene går så galt. 
Peters far bliver vred og siger, at han er nødt til at lære at styre 
sig, ellers kan han ikke begå sig i livet. Så kommer mor og far 
op at skændes. Mor synes far er for hård, og far synes mor er 
for blød.
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Far og mor, har endda ellers været på kursus, for at lære at 
blive bedre forældre. 
Peter synes at både mor og far er gode forældre, men han ville 
bare ønske, at han selv var mere normal, så han ikke hele tiden 
var skyld i balladen. 
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Henne i skolen, en dag i  frikvarteret efter dansktimen, siger 
Peters lærer Marie til ham, at der er nødt til at ske noget andet 
og nyt. Hun mener, at Peter er for urolig i timerne, og at det 
forstyrrer både hans egen indlæring og de andre elevers. 
Peter bliver meget vred, for han synes at det er vildt 
uretfærdigt. ”De andre børn er sgu da også meget 
forstyrrende”, raser Peter
Peter bliver så vred, at han går hjem fra skolen.
Han er stadig helt vildt vred og oppe at køre, da han kommer 
hjem, så han kan ikke låse døren op. Døren får et par spark, 
før det lykkes ham at komme ind.

Da Mor kommer hjem, græder hun, fordi hun har fået en 
besked fra Marie, og fordi der er flere sparkemærker, på den 
fine yderdør.
Peter bliver vred igen, da han ser mor græder, og han siger til 
hende, at hun skulle tage og æde nogle tudekiks. 
Mor bliver nu helt vildt rasende, og skriger at han skal gå ind 
på sit værelse. 
Det vil Peter ikke, og han griner bare af hende.
 Nu bliver mor helt ude af den, og ringer, for at få Peters far, til 
at komme hjem.

Da far kommer hjem, og siger roligt til Peter, at han lige skal 
gå ind på sit værelse, fordi han er nødt til at hjælpe mor først. 
Så vil han komme ind til Peter bagefter.
Efter et stykke tid, kommer mor og far ind til Peter. 
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Mor er blevet mere rolig, men hun er helt hvid i hovedet. Far 
ser bekymret ud.
Peter bliver bange, for hvad der skal ske, for han har aldrig set 
sine forældre sådan.
Far siger, at han godt ved at Peter ikke er ude på at være ond 
og dum, men de ved ikke, hvordan de skal hjælpe ham, til at 
få det godt. 
Peter begynder, at græde og kravler helt ind til mor og far, der 
begge holder om ham. 
Mor begynder også at græde igen og far trøster dem begge.
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Far ringer til en mand, der hedder Erik. Far og mor havde 
mødt Erik på et kursus om ADHD. Erik har selv ADHD og 
han hjælper nu familier og skoler med at forstå og håndtere 
ADHD. Far og mor tror på, at Erik kan hjælpe dem.
Far fortæller Peter, at Erik gerne vil komme og tale med dem 
alle sammen, næste dag.
Peter bliver bange, for hvad det nu er for noget. Han har før 
oplevet at være til sådan nogle familiesamtaler, med sådan 
nogle psykolog-psykopater, som han kalder det, og det hader 
han bare, mere end at gå i skole.
Peter, siger ikke noget til mor og far om det, for så bliver de 
bare sure. Det har han nemlig prøvet før. 
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Næste dag kommer Erik. De skal sidde inde i stuen, i 
sofagruppen rundt om sofabordet.
Mor spørger Erik, om han vil have noget at drikke. 
Erik griner, og siger at han selv har vand med, i en lukket 
flaske, for så vælter han ikke kaffe og vand, ud i folks stuer. 
Han fortæller, at han ikke kan koncentrere sig, om at passe på 
det, når han arbejder.
Det har Peter aldrig hørt en voksen sige før, men han kender 
godt selv problemet. Det sker tit for ham selv.
Men Peter skal blive mere overrasket endnu.

Før hans far og mor, når at sige noget, siger Erik, med et stort 
smil, at det jo var godt, at det opstod, det der skete i går. 
Nu bliver far helt ophidset, og skal lige til at skælde ud. Mor 
begynder at græde. 
Erik smiler igen, og siger ”rolig, rolig, selvfølgelig var det, 
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der skete i går, ikke rart, mindst af alt for Peter, men det var jo 
ikke blevet så klart, at I har brug for hjælp, hvis det ikke var 
sket”.
Nu falder far og mor til ro, og Peter tænker at det jo er rigtigt 
nok.
Der var heller aldrig nogen, der havde sagt, at det jo nok var 
værst for ham. Sådan havde Peter, heller aldrig selv set på det. 
Så spørger Erik mor og far, om de tænker, at der er nogen 
børn der gør det, Peter gjorde i går, uden en god grund.
Nej det tænker far og mor ikke.
Erik siger, at grunden er, at Peter ikke har lært at leve godt, 
med sin ADHD.
Erik spørger nu Peter, om han styrer sin ADHD, eller den 
styrer ham. 
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Peter ved ikke rigtigt, hvad Erik mener, så han siger det højt, 
at han ikke ved det.
Erik undersøger, om Peter, hvis han helt selv kunne 
bestemme, over det der skete i går, så ville have ønsket, at det 
gik, som det gjorde. 
Det ville Peter bestemt ikke.
”Nej selvfølgelig ikke”, siger Erik, ”det var din ADHD der 
styrede dig. Ikke, at det er en undskyldning, men det er en 
forklaring”.
Erik spørger nu Peter om han ved, hvornår det begyndte, at gå 
galt dagen før.
Peter mener, at det var da han begyndte at råbe og skrige af 
Marie, henne i skolen.
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Erik siger, at det ikke er rigtigt, men, at det var der, at han var 
så stresset, at han ikke kunne styre mere, og derfor gik i kamp. 
Erik vil vide, hvornår Peter begyndte at blive presset over det 
der foregik, altså før Peter gik i kamp.
Peter tænker lidt og kommer så frem til, at det var da Marie 
ville snakke med ham i et frikvarter. Han trængte sådan til det 
frikvarter, efter at have haft dansk.
Erik spørger Peter om han sagde det til Marie.
Peter svarer med det samme, at selvfølgelig gjorde han ikke 
det, for det er jo lærerne, der bestemmer på en skole.
”Okay”, siger Erik og fortsætter, ”hvad tror du helst Marie 
ville have haft, en sviner, eller have haft lov til at give dig den 
pause, du havde haft brug for?”.
Peter kan godt se det, men han kunne jo slet ikke nå at sige 
det, før det gik galt. Det siger han nu til Erik.
”Nej selvfølgelig ikke, for du havde jo slet ikke tænkt at du 
kunne sige det, vel?”, siger Erik så.

Erik spørger nu Peter, om han ved hvad forskellen på at styre 
sig, og det, at have selvkontrol, er.
Peter ved godt, hvad det vil sige at styre sig, det er jo det han 
ikke kan, men han har altid troet at det var det samme som 
selvkontrol.
”Det er det ikke”, siger Erik. Han forklarer at selvkontrol 
betyder, at man har bestemt sig for, ikke at ville lade sin indre 
ro forsvinde på grund af noget som helst.
”Det kan man da ikke”, siger Peter, ”for så kan man jo slet 
ikke gå i skole eller samarbejde med nogen mennesker 
overhovedet”.
”Nej, det kan man godt tænke", siger Erik, "Men det er i 
virkeligheden, fordi du ikke har lært, hvordan man går i skole 
og samarbejder, når man har ADHD".
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”Du har forsøgt at styre dig og styre dig, for at klare det, på en 
almindelig måde. Så snart der så er en lille ting, der sker, hvor 
du ikke kan klare mere, så kan du ikke styre dig mere?”. Siger 
Erik og kigger spørgende over på Peter.
”Det er jo rigtig nok”, siger Peter, ”men hvordan gør man så 
det, når man har ADHD”?
Erik fortæller nu, at det første der skal til, er at den der har 
ADHD, bestemmer sig for, at man vil have selvkontrol, og at 
det betyder at man vil opdage, når man bare bliver lidt presset. 
Så skal man finde en ny metode, at klare det på, så man er 
rolig hele vejen igennem, så man ikke hele tiden skal styre sig. 
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Peter er helt vildt presset nu, for han kan slet ikke regne ud 
hvordan han skulle kunne det her. Han har lyst til at skride.
Før han når at tænke mere, siger Erik, ”lige nu er du presset 
Peter”. Han stopper og kigger roligt på Peter.
Peter siger ophidset, at selvfølgelig er han presset, for han 
fatter ikke en skid af, hvad det er Erik mener.
Erik siger til Peter, at det er klart at han er presset, for der er så 
meget nyt, som han slet ikke kan have i hovedet på en gang. 
Ingen mennesker med ADHD ville kunne det. 
Peter bliver mere rolig igen.
Erik spørger nu Peter, hvornår hans ro begyndte at forsvinde.
Peter ved med det samme hvornår, og siger, at det var da Erik 
sagde det første han ikke helt forstod.
Erik spørger ham, hvad han tænker der ville ske, hvis han 
sagde det højt, og de så sammen fandt ud af det.
Peter kan godt se, at det ville gøre, at han kunne blive ved 
med at være rolig. Samtidig tænker han også, at det slet ikke 
kunne lade sig gøre, for så ville han jo skulle stoppe en 
samtale hele tiden. Han siger det til Erik.
Erik smiler bare, og siger, at det er rigtigt, men spørger så, om 
hvad der er bedst, at Peter bliver mere og mere presset, eller at 
han kommer til at forstå, tingene hen af vejen.
Peter kan godt se det, men kan samtidig også se, hvor mange 
steder, han skulle sige stop. Han ved jo heller ikke hvad man 
skulle gøre i stedet for, for alle andre mennesker kan jo godt, 
nogle af de her ting.
Da han siger det til Erik, siger Erik at det er rigtigt, men 
spørger ham bagefter, hvad der er bedst, at have opdaget det 
her, eller slet ikke at have vidst det, så  han bare var fortsat 
med at være presset, styre sig og til sidst tænde af.
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Peter kan godt se, at det er rigtigt, at det er bedst, at han ved 
det her nu.
Erik fortæller, at det blev en hel sport for ham, at finde de 
steder, hvor han selv skulle finde, nye måder at klare tingene 
på, for at bevare roen. Det havde gjort, det meget lettere at 
have ADHD.
Det kan Peter godt se, men han tænker, at det alligevel må 
have været et stor arbejde.
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Erik foreslår, at de tager dagen i går, og går den igennem, for 
at se, hvor Peter kunne handle på en ny måde.
Peter har ikke meget lyst til det. Han siger ikke noget.
Erik kommer igen Peter i forkøbet, da han siger, at det er 
tydeligt, at Peter ikke har lyst til at tale om dagen i går. Han 
spørger, om det ikke er rigtigt, at det presser Peter at skulle 
tale om det. 
Peter siger, at: ”det er rigtigt nok, fordi det var sådan en grim 
oplevelse, og så er det bare ligesom om, at det hele skal til at 
ske igen”.
”Fantastisk forklaret”, siger Erik til ham. ”Det er nemlig 
rigtigt, ingen med ADHD ville bryde sig om at tænke på noget 
dårligt, for så er det bare som om vi er der igen. Vi kan ikke, 
lægge afstand til en dårlig oplevelse, med tid, ligesom mange 
andre, jo gør det”.
Peter bliver helt glad, for han har jo aldrig helt vidst, at det var 
derfor han ikke kunne lide, at snakke, om noget af det dumme, 
der var sket.
Peter bliver dog med det samme lidt bekymret igen, for 
hvordan skal de så få arbejdet med det her. Denne gang siger 
han det til Erik. 
”Godt”, siger Erik, og fortsætter med at fortælle, at de kan 
gøre noget andet, når de nu ikke har tiden som afstand. De kan 
lave det, der skete i går, om til en film, hvor det slet ikke er 
Peter, hans skole, og forældre der med, men nogle helt andre. 
Så kan de bare, tage de samme problemer og tale om det, som 
om det var en anden dreng med ADHD, der skulle have hjælp.
Peter er helt med på den ide, selvom han synes det er lidt 
mærkeligt. Men det kan kun være bedre, end den gamle 
metode. Han ved dog ikke rigtigt ,om han kan finde ud af det. 
Men mon ikke, Erik vil hjælpe ham, hvis han ikke kan selv.
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Erik begynder med at fortælle, at der er en dreng, der har 
ADHD og der er en lærer, der har noget vigtigt at tale med 
drengen om. Erik spørger Peter om, hvordan den bedste måde 
at klare det på kunne være, hvis drengen skal forblive rolig, og 
læreren kan få sin samtale.
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Peter tænker over det, før han siger, at: ”det bedste er, at 
drengen får sin pause, men at han ved hvad det er de skal tale 
om, før de skal det” og kigger spørgende op på Erik.
Erik spørger ham, om han tror læreren ved, at det er det 
drengen har brug for. 
Peter siger med det samme, at: ”det bør en lærer da vide, når  
nu de er uddannet”. 
Erik spørger igen,  om det er hans erfaring, at lærere nøjagtig 
ved hvad børn med ADHD har brug for, og kan mærke hvornår.
Nej, den erfaring har Peter ikke, men han kan ikke rigtigt se 
hvordan drengen, kan få lov til at sige det, for det er jo lærerne 
der bestemmer. Peter siger sit problem til Erik.
Erik fortæller, at han aldrig har mødt en lærer, der ikke 
respekterer en rolig og fornuftig forklaring fra et barn, hvis det 
giver læreren muligheder for at klare sit arbejde nemmere og 
bedre. Det er dog vigtigt, at du aftaler det med læreren, på et 
tidspunkt, hvor læreren har ro og tid til det.
Erik siger dog også, at: ”det kan være godt, hvis forældrene 
hjælper barnet og læreren, ved at fortælle det nye der er sket, så 
læreren ved hvad det er der foregår”.
Peter tænker, at det godt det kan lade sig gøre sådan, og de 
bestemmer sig for at fortsætte.
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Det næste de tager op, er det med fordøren derhjemme, der 
ikke lige vil åbne med det samme.
Erik spørger Peter om, hvad han tænker der vil være smart at 
gøre, for den dreng med ADHD, der står med sådan et 
problem.
Peter har meget svært ved, at regne det ud, for han har selv 
prøvet det rigtig mange gange, at blive helt tosset på noget der 
ikke virker. Han siger til Erik, at han ikke kan regne ud, hvad 
drengen skal gøre.
Erik roser ham, for at sige, at han ikke kan regne det ud. Erik 
lover, at hjælpe Peter, med at finde frem til det.
Erik siger nu til Peter, at han skal tænke på, om nogen dreng 
med ADHD nogensinde, ville kunne undgå at blive stresset, 
hvis det man havde forestillet sig, ikke virker. 
Peter kan godt se, at det er rigtig. Han fortæller også Erik, at 
han også godt kender det selv, hvis der er noget i et spil, han 
ikke kan få til at virke, så bliver han helt vild.
Erik spørger, om han ved, hvad det er ADHD gør, når noget 
ikke går efter planen.
Peter svarer med det samme, at: ”så går man bare helt i sort, 
og bliver ved og ved, for at få det til at virke”.
”Nemlig”, siger Erik. ”Men ved du, hvorfor det er sådan, når 
man har ADHD”?
Det ved Peter ikke.
Erik spørger ham igen, om  det er muligt, for et menneske 
med ADHD at tænke roligt over en bedre løsning, end den der 
ikke virker,
”Nej i hvert fald ikke roligt”, siger Peter, ”man fortsætter bare, 
med at forsøge at få det til at virke, som en vild. Nogen gange 
virker det, men mange gange går det helt i lort, og man er 
aldrig rolig”. 
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Erik griner og siger, at: ”det er fordi man bliver topstresset, 
når noget ikke virker, som man havde forstillet sig det, hvis 
man har ADHD. Det eneste der fungerer i hjernen, når man er 
så stresset, er evnen til at reagere, og det er ikke det samme 
som fornuft”.
Erik siger nu til Peter, ”hvis vi nu ved, at man aldrig kan 
bruge sin fornuft, når noget lige er gået galt og man er 
topstresset, hvad ville så være smart at gøre, tænker du 
Peter”?
Peter svarer med det samme: ”At tælle til 10”. Han er sikker 
på det må være svaret, for han har så tit hørt, de voksne 

Erik ser overrasket på ham og siger, ”kan du godt få det til at 
virke, hvis du sidder foran et spil, der ikke vil som du vil, eller 
hvis en nøgle ikke virker første gang?”.
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Peter smiler lidt forlegent, og svarer, at det kan han faktisk 
ikke få til at virke, selvom han har tænkt, at det var det han 
skulle have gjort, når noget var gået galt.
Erik griner højt og siger, at: ”det er mennesker, der slet ikke er 
så stressede, som vi er, i sådan en situation, der kan få den 
slags ting til at virke. Det eneste der virker her, er at gå væk 
fra det der stresser en, så man falder lidt til ro igen, i sig selv. 
Først der, kan man ligge en god og fornuftig plan”.
Peter kan godt se hvad Erik mener, men han synes ikke at det 
kan lade sig gøre altid, hvilket han siger til Erik.
Erik spørger ham, hvor det er han tænker på, at det ikke kan 
lade sig gøre. 
Peter spekulerer lidt over det, og siger så, ”hvis nogen ikke 
forstår, hvad det er jeg mener, så kan jeg da ikke bare gå, for 
så bliver den anden jo sur, eller siger jeg skal blive og tale 
færdig”.
Erik ser nu spørgende på Peter og siger, ”så du tænker, at det 
er bedre at klare en samtale, mens du er topstresset”? 
”Nej selvfølgelig ikke”, siger Peter. ”Men hvad skal man så 
gøre”, spørger Peter.
”Du er nødt til, at tage ansvar for at få ro på først, ved at sige, 
at du lige røg ud af den, og at du skal være rolig, før I 
fortsætter samtalen”, siger Erik roligt. 
Erik fortsætter med at tale. Han fortæller, at Peter, når han er 
rolig, kunne tænke på en ny måde at forklare det på, eller 
tænke, hvad det var den anden ikke forstod. Peter kunne også 
spørge, den anden om hjælp, til at blive forstået, på en rolig 
måde.
Peter kan godt se det, men han bliver helt træt Han siger 
næsten opgivende, ”jamen så skal jeg jo gøre det hele tiden, 
også når der er noget jeg ikke forstår”.
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Erik smiler til ham og siger; ”ja, du skal jo kun sige det, hvis 
du vil give dig selv tid til at blive mere forstået, eller hvis du 
vil forstå mere”.
Det kan Peter ikke sige noget til, og det er jo også rigtigt.

Erik går nu tilbage til drengen med nøglen. Han spørger Peter 
hvad han ville råde ham til.
Peter svarer hurtigt, at han ville først sige til ham at han skulle 
sætte sig ned på trappen, indtil han var rolig nok til at lukke 
døren op. Og hvis nøglen ikke virker første gang, skulle han 
sætte sig ned igen og tænke over, hvad han så kunne gøre.
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Erik smiler og kigger over på mor og far. ”Synes I ikke, I har 
en helt fantastisk klog og dygtig dreng”?
Mor får tårer i øjnene, og kan slet ikke svare. 
Far ser meget stolt ud, mens han nikker og siger, at han synes 
han har en fantastisk dreng, og at det Erik lige nu har lært 
Peter, har han heller aldrig selv forstået, eller kunnet gøre selv. 
Far kigger over på mor og spørger hende, om hun ikke mener 
det er rigtigt, at han har de samme vanskeligheder, som Peter 
har.
Mor tørrer øjnene og imens hun, med et lille smil til far, siger 
at det har hun tit tænkt, men aldrig kunnet forklare
Far siger nu, at han tænker det er for dårligt, at kommunen, 
har sendt dem på et forældrekursus, når det var det her de 
havde brug for at forstå at lære.
Erik siger, at de forældrekursus de har været på, jo er godt nok 
til selve forældrerollen, men det kræver jo at man ved hvad 
det er for et barn man har, og hvordan det fungerer. Så kan 
man hjælpe barnet, med at udvikle på en rigtig måde. 
Erik fortæller dem alle sammen, at det er vigtigt, at forstå, at 
selvkontrollen, ofte er blevet taget fra et menneske med 
ADHD, allerede før de fik sprog, fordi de skulle indgå i så 
mange ting, som slet ikke passede til dem, men hvor de bare 
skulle klare det. Han siger til mor, far og Peter, at det ikke er 
noget de er skyld i, for de kunne ikke vide at Peter havde 
ADHD, og hvad man så kunne gøre ved det.
Erik har aftalt med far og mor, at han kommer igen om fjorten 
dage, så de kan lære noget mere, om hvad man kan gøre for 
sin ADHD, på den rigtige måde.



24

Peter vil gerne have at Erik også kommer op på skolen, så de 
også hører de her ting, men Erik har sagt, at han ikke bare kan 
komme op på skolen. Det er noget skolen selv skal ønske. 
Peter har bestemt, at han vil tale med Marie om ikke godt de 
kan få Erik op på skolen, men først skulle han sige undskyld 
til hende for det der skete i går.
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Peter er glad, for at han har lært noget om, hvordan han kan 
styre sin egen ADHD, så den ikke styrer ham. Men mest af alt 
er han glad for at han er begyndt at lære om selvkontrol, så 
han kan få det mere roligt. For han elsker i virkeligheden 
allermest, når det er roligt.


