20 gode rad om hvordan man husker og laser bedre, nar man
har ADHD.

Denne artikel gar ind og forteeller om nogle gode rad, nar man har lzesevanskeligheder
men det drejer sig ikke om dyslexi eller ordblindhed. Ca. 30% af dem der har ADHD har
mere eller mindre laesevanskeligheder. Det drejer sig om koncentrationsvanskeligheder
der giver hukommelsesgener og derved mindsker opfattelsen af, hvad man har leest.
Ligeledes er en del med leesevanskeligheder darlig til at opfatte stavningen mens de leeser
(uopmeerksomheden) og derved staver de darligt.

En del har en falsk form for laesevanskelighed, fordi de aldrig lseser noget som helst. Jo
mere man leeser jo bedre bliver man til at fa fat i det man laeser. En del foreeldre laeser
aldrig for deres bern, og alt hvad bgrnene far fat i er billeder og talte ting. De kommer
simpelt hen ikke i naerheden af en bog ! Det er vigtigt at man lzerer bgrn at veere
interesseret i at leese og leere. Man kan godt bruge lyde til at vaekke deres nysgerrighed.
| det fglgende vil jeg komme med en del rad om, hvordan man kan maske lsese bedre.

1

Man bgr treene sin hukommelse fgrst med lette ting, som korte ord og korte meninger. Leer
at genkende ting, udtale det og derefter roligt laere at stave ord, ogsa dem med skjulte
bogstaver. Det er gentagelser der giver effekt.

Man skal lzere, at lzesning er sjovt, sa begynd med emner der interesserer én, gerne
tegneserier eller med korte kapitler.

2.

Leer at tale roligt, ikke for hurtigt. Fordi nar tanke og tale ikke folges ad bliver man forvirret.
De fleste taler hurtigere end de kan taenke eller ma stoppe fordi tale og tanker ikke fglges
ad. For mange stop skaber uro i talen og man mister selvveerdet og tror man er darlig til at
kommunikere (hvilket man ogsa er). Tale og opfattelse af tale og skrift falges ad. Nar man
lzeser, sa taler man inde i hovedet. Hvis man taler for hurtigt end det man laeser sa gar det
skidt. For mange med ADHD skipper tankerne og geetter sig til hvad der star i skrift og sa
gar det galt. Man ma mgjsommelig genkende ordet stille og roligt, tale det inde i hovedet
og lade det finde en sammenhaeng. En ADHDer er for utdlmodig og gaetter mere end at
bruge tid til genkendelse.

3

Det er vigtigt at lzere lyden af sproget inde i hovedet eller hvis det er lettere sa sige det
som tale. Eller leese hgjt. Det er ikke skammeligt at laese hgijt hvis det hjeelper én til at
forsta det bedre. Vores to vigtigste sanser er synet og hagrelsen og faktisk er de teet koblet
sammen. En ADHDer har sprunget dette led over for mange gange og derfor haenger de
ikke sammen. Det ber laeres forfra.

4

Hvad er meningen med et ord. Man bar bruge tid til at definere ord. Hvis man er darlig til
det vil mange meninger forsvinde nar man laeser. Det er vigtigt ogsa at laere de sveere
meninger, men dette har mange en tendens til at hoppe over. Jeg ved det pa én eller
anden made, taenker mange, men det er ikke godt nok. Ned til det basale og kende
meningen til alle ord du laeser. Forsgg at leere meningen med nye ord du treeffer i
hverdagen. Sa laer at definere ord.



5.

Brug gerne nogle tricks til at huske visse besveerlige ord. Del maske et ord i sektioner og
husk hvad sektionen lyder og ser ud. Derefter seettes sektionerne sammen. F.eks ordet
index, kan saettes sammen til ind og ex. Husk det som pege = sarlig sted = indhold.
En synonym ordbog er godt i sadanne situationer. Husk pa, at en ADHD vil gerne springe
over hvor gaerdet er lavest (mindst mulig arbejde), og det ma man kaempe imod. Det er
kun besveerligt i starten - senere bliver det meget lettere, ma man sige til sig selv.

6

Laer hvordan et ord er opbygget med for og efter endelser. Leer at udvide din genkendelse
af ord stille og roligt. Du er langsommere end andre, men det vil komme til at fungere i
sidste ende. Alle ord er ikke ens i deres logik og man skal ikke lede efter noget som ikke er
der. Nogle ord er rigtig logiske mens andre slet ikke er det. Det ma man acceptere. Ellers
blokkerer man.

7

Laer at udtrykke dig pa flere forskellige mader. Hvis du kun kan sige en ting pa én made,
sa vil du let komme i en situation hvor de vil lede efter ordene. Har du et alternativ, sa kan
du straks bruge den.

8

Brug den tid du har brug for til at laese og bryd teksten ned i smabidder og finde en mening
i hver bid. Din talmodighed er pa en prave, fordi en ADHD vil gerne ggre tingene hurtigt og
det lader sig ikke ggre hvis man har lzesevanskeligheder. Hvis du er i skole, sa brug korte
noter til at give mening. Skriv en note for hver brudstykke.

9
Hvis det hjeelper dig at udtale et ord hgjt sa gar det. Det er bedre du gar det end du
teenker pa, hvad andre teenker.

10

Prov at finde vigtige ord i det du leeser. Vi kalder det nggleord fordi de giver teksten ekstra
mening. Hvis du er god til nagleord sa bliver teksten nemmere at forsta. Nogle fa negleord
sa kan man forsta mange saetninger.

11

Lad veer med at lzese mere end nogle fa minutter ad gangen, opsummere og hold en kort
pause. Sa les igen. Det er ikke godt for en ADHD at tro, at de kan laese 15-30 minutter ad
gangen. Kun meget fa kan det. De fleste kan holde koncentrationen i 2-3 minutter ad
gangen.

12

Nar du finder et nyt sveer ord sa saet det til side og brug ikke for megen tid i starten.
Bagefter kan man tage ordet op pa ny og sla det op i en ordbog. Det betaler sig at blive
gode venner med en ordbog for ellers forsvinder ordet veek fra din horisont.

13



Lad veer at leese stof der er for sveer eller ikke har din interesse. Man bgr dog forsgge at
skabe en interesse for at kunne laere lidt "kedelige” materialer, isaer under en uddannelse.

14
Brug gerne en lineal for at kunne holde fokus pa en linie. For nogen danser linierne lidt
ofte og sa har det ikke nogen mening at lzese et stof.

15
Nar du er alene, sa gv dig gerne med at leese hgijt for dig selv. Og bagefter forteelle hvad
du har leest i en kort udgave.

16
Lyt gerne til udsendelser i radioen, hvor du bagefter skal genfortaelle historien.

17
Fa gerne en laese partner der kan lzese hgijt for dig eller veere med til at lzese en tekst
sammen og hjeelpes ad med at forsta teksten.

18
@v dig hele tiden med at leegge meerke til skilte rundt omkring dig. Laes mange gange i
labet af dagen korte tekster, overskrifter, tekst TV m.m. Qvelse giver bedre faerdigheder.

19

Laer hvad der er vigtigt i en tekst. Understreg gerne en saetning eller et par ord for at
tydeliggare meningen. Jo mere en tekst giver mening jo mere vil du gerne laese noget
mere. Meningslase tekster giver ingen mening for nogen.

20

Leg gerne med ord sa det er mere spaendende med at leese ord. Lav lege med modsatte
ord, andre udtryk, ggr ord morsomme, ordspil, stavekonkurrencer = hvem kan lave det
laengste ord vinder en praemie. Nar ord og tekst opfattes kedeligt s& vil ingen gide at spille
med ord.



