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Forord


Kære læser,


Når man arbejder med ADHD, kommer man ikke uden om struktur.


Lige meget hvilken indsats eller hvilken målgruppe, der er tale om, så arbejder man altid med struktur både i sin indsats og i sine anbefalinger.


For mennesker med koncentrationsbesvær og overbliksvanskeligheder, så er forudsigelighed og rammer i form af struktur bare en grundlæggende og stor hjælp.


Derfor kan det undre, at der ikke er mere litteratur om emnet. For det, at skabe struktur er en svær og uoverskuelig opgave - for alle!


Også for os fagfolk, der bør have overblikket, når vi fx udarbejder en indsats for børn med ADHD - og ikke mindst for forældre, der gerne vil skabe den struktur i en travl hverdag, som de ved, at deres børn har brug for.


For hvordan er det nu lige, man gør det?


Og gør det bedst?


Hvordan kommer man i gang?


Hvor starter man?


Og hvordan holder man fast?


Den bog har jeg selv kigget langt efter, når jeg arbejder med at hjælpe forældre med at hjælpe deres børn. Derfor var min glæde også stor, da dette manuskript landede i min mailboks. Her kom en lettilgængelig og anvendelig håndbog til alle i og omkring familier med ADHD.


Bogen her er skrevet af Christiane Hoff Kindberg, som er skolelærer og mor til fire børn, med og uden ADHD. Den handler om det, der er brug for: En praktisk guide til hvordan man strukturerer en travl hverdag, i en dansk børnefamilie.


Christiane skriver i et enkelt og jordnært sprog, og hun er fuld af respekt og forståelse for familier med ADHD, deres udfordringer og deres liv. Hun lever det ”levede liv” som forælder OG hun har en faglig forståelse for emnet som skolelærer. Hun har fundet vejen over på den anden side, af et stresset og kaotisk familieliv OG hun fortæller om det, og deler sine erfaringer i øjenhøjde med læseren.


Jeg håber, at du vil finde ”Struktur i en hektisk hverdag” vedkommende og brugbar i forhold til at holde styr på hverdagen med børn og med ADHD.


Anna Furbo Rewitz,


udviklingskonsulent i ADHD-foreningen


København 7/12-18





Hvorfor denne bog?


Hvorfor skriver jeg denne bog?


Ja, hvorfor gør jeg det.


Der ligger mange overvejelser, tanker og begrundelser bag, men fordi jeg gerne vil hjælpe.


Fordi jeg ved, at det er hårdt og svært.


Fordi jeg ved, hvordan det føles.


Jeg vil gerne lade andre få nytte af mine erfaringer. Kan mine erfaringer hjælpe en anden


familie, et barn eller forældre, så er det guld for mig.


Det er min motivation.


Det er mit mål.


Som mange af jer, er jeg medlem af forskellige grupper på facebook (hovedsageligt ADHD grupper, da det er den diagnose vi har hjemme hos os) og her oplever jeg, at mange står på bar bund, når det kommer til få struktur på deres hverdag, deres liv og at gøre det mere overskueligt. De vil gerne. Men hvordan? Hvordan gør man egentlig?


Forældre kan ikke vide alt. Vi er udmærket godt klar over, hvor det er, vi ikke slår til og ikke magter opgaven. Det behøver ingen fortælle os.


Jeg vil dog også gerne lige slå fast - at det er vigtigt, at vi forældre finder modet til at bede om hjælp og ikke bare lader stå til af frygt for, at virke inkompetente og uduelige.


Vi er ikke dårlige forældre, fordi vi beder om hjælp og ikke lige ved alt. Men mange føler det og det har jeg også selv gjort. Det lyder så ligetil med piktogrammer og struktur, vaner og rytmer - men da jeg skulle i gang med det selv, anede jeg ikke hvordan og kunne ikke overskue det.


Vi har brug for at få fortalt, hvordan vi gør det, hvor vi finder informationer - hvor der er et netværk og hvad vi kan få støtte til. Desværre er disse oplysninger ikke altid så lette at få fat på.


Derfor skriver jeg denne bog og håber at kunne give vejledning, ideer og ro i processen om implementeringen af struktur i hverdagen.


På dette tidspunkt er en præsentation af forfatteren vist oplagt.
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Mit navn er Christiane Hoff Kindberg, født i 1982 og sønderjyde. Jeg er gift og har 4 skønne børn.


Jeg har mange titler og kasketter - det har vi alle. Jeg er mor og hustru, barn og datter, storesøster og lillesøster, barnebarn og niece, svigerdatter og veninde, folkeskolelærer, kollega og forfatter.


Min vigtigste og største kasket er: at jeg er mor og hustru, og det er med dette for øje, at jeg skriver denne bog. Jeg er en mor - en helt almindelig mor, der elsker sine børn og som kun vil dem det bedste.


Jeg er ikke forsker eller teoretiker, ikke sygeplejerske eller læge, ikke ekspert eller psykiater.


- Og derfor vil I ikke finde statistikker eller diagrammer, ingen ekspertvurderinger, faktabokse eller videnskabelige info om diagnoser. Jeg stiller ingen facitliste til rådighed.


Denne bog er skrevet ud fra egne private erfaringer, min tillærte viden og hvad der virker og fungerer i vores familie (i hvert fald oftest).


Hvad tilbyder jeg så?


Mine egenskaber, min kompetence og formåen. Jeg er god til at opsætte, indføre og forme struktur. I vil høre min personlige mening og læse om hvordan jeg har grebet implementeringen af dagligdags-struktur an og hvordan vi er startet op.


Struktur kan ikke fjerne konflikterne eller problematikkerne, men den kan gøre dagligdagens gøremål, pligter og krav lettere at overskue, gå til og få gjort. Og det er en god gevinst i dagligdagen, for så skal man i hvert fald ikke “slås” med børnene om det.


Mine kompetencer og egenskaber er tillærte (jeg er ikke født med dem) og naturligvis sammenfører, sammenføjer og forener jeg det med mit arbejde.


I kraft af min læreruddannelse, mit didaktiske og pædagogiske arbejde med børn og forældre på daglig basis, har det naturligvis stor betydning for, hvorledes jeg griber struktur an, men også på den erfaring det giver.


I min hverdag benytter jeg dagligt struktur, faste rammer og rutiner. Det kan jeg ikke undgå eller undlade. Faktisk kan jeg ikke lade være - det er en del af, hvem jeg er.


Og har man nogle kvalifikationer - så brug dem.


Som almindelig mor kender jeg til de svære og dybe følelser, der er forbundet med at have “særlige eksistenser” som børn.


I vort hjem har vi også konflikter og misforståelser, manglende overskud og en hektisk hverdag med fuldtidsjobs, eget hus og kæledyr, økonomi og fritidsaktiviteter, kurser og møder m.m. Jeg kender til alle de modstridende følelser, der vælter frem og overvælder én - den opofrende kærlighed til barnet og den dårlige samvittighed, der nager.


Man føler sig som verdens dårligste forældre, fordi man kom til at skælde ud, ikke var anerkendende nok eller ikke magtede situationen - at der ikke var tid nok og at barnet igen måtte vente, eller fordi man bare lige havde brug for 10 minutter til sig selv.


Frustrationerne hober sig op -i forældrene og i barnet - og den hæslige følelse af afmagt kvæler én, stærkt hjulpet på vej, af den konstante & evige dårlige samvittighed. Man er aldrig god nok og det er aldrig godt nok.


Uoverensstemmelserne og konflikterne i hjemmet, for slet ikke at tale om alle de dumme misforståelser der opstår - mellem børn og forældre, men også mellem mor og far. Og så har vi slet ikke været omkring de øvrige af familiemedlemmer (bedsteforældre, svigerforældre, søskende, tanter og onkler osv.), der alle har meninger og ideer - og det orker vi heller ikke i denne bog. Jeg har fokus på forældrene og børnene.


Som forældre er det hårdt - og det har vi brug for at sige HØJT!!!


Vi har brug for at blive hørt og forstået… uden at den dårlige samvittighed springer frem og peger fingre.


Har vores børn det svært og hårdt… Ja!


Er det synd for vores børn?... Ja!


Skal de have hjælpe?... Ja!


Det hersker der ingen tvivl om. Vi kæmper for børnene. Vi bløder for dem og gør alt hvad vi kan (også selvom det ikke altid er nok).


MEN


Vi forældre har brug for at sige, at det også er hårdt for os. Vi er jo kun mennesker og ikke super-helte fra et andet univers, der kommer susende ind og fejer alle vanskeligheder til side. Vores forældre-kræfter er ikke uanede. Vi ved ikke alt. Det er følelsesmæssigt hårdt - måske ikke hver dag - men ofte. Ja, det er vores og vore børns levevilkar, som vi må komme overens med, MEN det er hårdt!


Så når jeg har fokus på forældrene (i fx. eksemplet), så er det ikke for at underminere barnets vanskeligheder. Slet ikke. Jeg drejer bare lige perspektivet og kigger på mor og far. Det er nemlig min observation, at forældre ofte bliver overset eller glemt. Der er fokus på barnets trivsel m.m og det SKAL der være. ABSOLUT - men forældrene er også vigtige.


Bliver der ikke støttet op om forældrene, kan de ikke støtte op om barnet og holde i længden.


Et godt billede på det er:


Hvis et fly er ved at nødlande eller styrte ned, skal man som forældre selv tage iltmasken på først - og derefter give sine børn dem på.


Altså - Man kan ikke være noget for andre, hvis man ikke er noget for sig selv først.
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Hvis det er nødvendigt, så sæt forældretid/alene-tid i struktur - afsæt lidt tid til jer selv. Væn jeres børn til at mor og far har brug for en times tid alene fx om aftenen eller i weekenden.


Lad børnene se en film, lege, spille ipad, wii, playstation eller noget. Giv jer selv luft og forsøg at “glemme” den dårlige samvittighed.


Naturligvis ikke i overdrevet forstand - alt skal gøres med måde.


Så mit råd til jer forældre.


HUSK jer selv.


HUSK din individualitet.


HUSK hinanden som kærester (ægtefolk/partner osv).


Det er vigtigt.


Jeres børn har kun jer.


I er jeres børns fortalere.


I er advokaterne.


Jeres børn har brug for jer.


I vil opleve, at jeg gør brug af to udtryk ” særlige eksistenser” og ”skæve eksistenser”.


Det er to udtryk, der hovedsageligt betydet det samme og jeg benytter disse om udfordrede børn. Og hvorfor, fordi jeg godt kan lide, at noget er skævt og anderledes - at det falder udenfor og ikke lige passer ind i en eller anden fastsat kasse med en bestemt betydning - der er samfundspræget og givet.
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