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Når ADHD er usynlig udenfor hjemmet 
 

Til familie og nære pårørende – hvad der sker, når masken tages af 
"Men han virker jo helt normal, når vi ser ham." Det er måske den sætning, forældre til børn med ADHD hører 

oftest fra familien. Den er forståelig – men den afslører en misforståelse, der er alt for udbredt. Barnet, der 

holder sig fint sammen ved familiemiddagen, er det samme barn, der krakker hjemme bagefter. Det ene er 

ikke falsk. Det andet er ikke overdrevet. Det er to sider af den samme neurologiske virkelighed. 

 

ADHD er en hjerneforskel – ikke en opdragelsesfejl 
ADHD er ikke et karakterproblem og ikke et resultat af forkert opdragelse. Det er en neurobiologisk tilstand, 

der påvirker hjernens signalstoffer – primært dopamin og noradrenalin. Disse stoffer styrer evnen til at 

regulere opmærksomhed, kontrollere impulser, starte og afslutte opgaver og håndtere følelser. Hjernen hos 

et barn med ADHD fungerer anderledes på præcis de punkter, der er afgørende i hverdagen. 

ADHD har en arvelighed på 70–80 %, hvilket er højere end næsten alle andre neuroudviklingsforstyrrelser. 

Det er ikke opdigtet, ikke moderigtigt og ikke noget barnet "vokser fra". Det er en veldokumenteret, 

neurologisk tilstand med rødder i hjernens opbygning og funktion. 

 

Maskering: Hjernen på overarbejde for at passe ind 
Mange børn med ADHD har en bemærkelsesværdig evne til at "holde det sammen", når de er i sociale 

situationer – hos bedsteforældre, ved familiefester, i korte besøg. Det ser ud som om, de klarer sig fint. Og 

det gør de – men til en enormt høj pris. 

Det, der sker, kaldes maskering. Det er en bevidst eller ubevidst mekanisme, hvor barnet bruger alle 

tilgængelige mentale ressourcer på at kontrollere sin adfærd, dæmpe sine impulser og opføre sig "normalt". 

Det kræver en kognitiv indsats, som et barn uden ADHD ikke behøver at lægge. 

Tænk på det som at trykke hårdt på en fjeder hele dagen. Så længe man holder fast, ser det fint ud. Men så 

snart man slipper – og det sker som regel, når barnet er hjemme i trygge og velkendte omgivelser – springer 

fjederen tilbage med fuld kraft. 

Når barnet slipper maskeringen hjemme, er det ikke fordi forældrene har fejlet. Det er faktisk det modsatte: 

hjemmet er et sikkert sted, hvor barnet kan slippe kontrollen. Reaktionerne hjemme er et mål for, hvad barnet 

har holdt tilbage hele dagen – ikke et tegn på dårlig opdragelse. 

 

Overbelastning: Hvad der sker, når hjernen løber tør 
Forestil dig, at du hele dagen skal løbe med fyldte vandkander uden at spilde en dråbe. Du kan godt i en time, 

to timer, måske en hel skoledag. Men når du endelig sætter dem ned, er du fuldstændig udmattet. Og hvis 

nogen i det øjeblik beder dig om at sætte dem op igen, eksploderer du. 
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Det er den daglige virkelighed for mange børn med ADHD. De bruger enormt meget energi på at holde det 

hele sammen i sociale situationer. Når de kommer hjem, er de neurologisk set på randen af overbelastning – 

eller allerede over den. 

Overbelastning kan se sådan ud i praksis: 

• Voldsomme følelsesmæssige reaktioner på tilsyneladende bagatelagtige hændelser – en sko der 
ikke sidder rigtigt, et nej til snacks, en plan der ændrer sig. 

• Pludselige sammenbrud med gråd, raseri eller total tilbagetrækning kort tid efter at være kommet 
hjem fra skole eller familiebesøg. 

• Handlingslammelse – manglende evne til at starte selv enkle opgaver som at tage tøjet af eller 
spise aftensmad. 

• Udtømning efter sociale krav – barnet kan ligge ned i timevis efter en familiefest, selvom det 
virkede energisk hos jer. 

• Uro og søvnproblemer om aftenen fordi hjernen ikke kan "slukke" igen efter en dag med høj 
kognitiv belastning. 

Dette er ikke manipulation. Det er ikke et forsøg på at afpresse forældrene. Det er en hjerne, der er løbet tør 

og ikke længere har kapacitet til at regulere sig selv. 

 

Hvad der sker inde i hjernen 
Præfrontal cortex er den del af hjernen, der styrer impulskontrol, planlægning, følelsesregulering og evnen til 

at stoppe sig selv. Hos børn med ADHD er denne del neurologisk set forsinket i sin modning – gennemsnitligt 

3–5 år sammenlignet med jævnaldrende – og svagere aktiveret under kognitivt krævende situationer. 

Det betyder, at de handlinger, der er automatiske for andre børn – at dæmpe en reaktion, at skifte fokus, at 

vente – kræver aktiv og bevidst indsats fra et barn med ADHD. Det er som at løfte tungere vægte hele dagen. 

De muskler, der styrer adfærden, bliver simpelthen trætte. 

Hertil kommer, at ADHD-hjernen har en anden tærskel for følelsesmæssige reaktioner. Frustrationer opstår 

hurtigere, slår hårdere og aftager langsommere end hos andre børn. Det er ikke overdramati. Det er en 

neurologisk realitet, der er dokumenteret i hjerneskanning og adfærdsstudier verden over. Forskning viser, at 

emotionel dysregulering – ikke opmærksomhedssvigt – forklarer den største del af livskvalitetstabet ved 

ADHD. 

 

Almindelige misforståelser – og hvad de egentlig betyder 
Det er typisk at høre følgende fra omgivelserne – og vigtig at forstå, hvad der i virkeligheden er på spil: 

• "Han opfører sig fint hos os – det er jer, der ikke sætter grænser." Barnet bruger alt sin mentale 
kapacitet på at holde det sammen, mens det er hos jer. Det koster mere, end I kan se. 

• "Han kan da godt spille i timevis – det er bare et spørgsmål om vilje." ADHD-hjernen kan fokusere 
intenst, når aktiviteten aktiverer den tilstrækkeligt. Det viser præcis, at problemet ikke er vilje – 
men regulering. 

• "Det er bare krudt i rumpen – alle børn er lidt urolige." ADHD er ikke et spørgsmål om 
aktivitetsniveau. Det er en forstyrrelse i hjernens evne til at regulere sig selv. 

• "I forældre er for strikse / for eftergivende." Forældre til børn med ADHD sætter rammer, der 
kompenserer for neurologisk svaghed. Det ser anderledes ud – fordi det er noget andet. 
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Hvad forældre bærer i hverdagen 
At være forælder til et barn med ADHD er at leve med en permanent kognitiv og emotionel overbelastning. 

Det handler ikke kun om barnets adfærd – det handler om at navigere udredning, medicinindstilling, møder 

med skolen og daglige konflikter, som ingen andre ser. 

I al den kamp er det dybt udmattende at møde skepsis fra dem, man er glad for. Når familiens reaktion er tvivl 

frem for støtte, fratager det forældrene den ressource, de har allermest brug for: at blive troet på og bakket 

op. 

 

Sådan kan du som pårørende hjælpe 
• Tro på det, du hører. Forældrene beskriver virkeligheden, som den ser ud hjemme – ikke 

nødvendigvis sådan, du ser barnet hos dig. 

• Spørg frem for at forklare. "Hvad er det sværeste for jer lige nu?" er mere værdifuldt end råd om 
opdragelse. 

• Tilpas besøg og sociale rammer. Kortere, forudsigelige besøg med ro og struktur belaster barnet 
mindre og giver bedre oplevelser for alle. 

• Undgå sammenligning. "Det gik da fint for mig uden medicin" er ikke hjælpsomt – det ugyldiggør 
en reel tilstand. 

• Sig det enkle. "Jeg kan se, at I kæmper hårdt. Jeg støtter jer." Det er det vigtigste, du kan sige. 

 

Diagnosen er en forklaring – ikke en undskyldning 
At modtage en ADHD-diagnose ændrer ikke barnet. Det giver et navn til det, der hele tiden har været der. For 

forældrene er det ofte en blanding af lettelse og sorg: endelig en forklaring – men også erkendelsen af, hvad 

barnet allerede har kæmpet med i årevis. 

Diagnosen er et redskab. Den åbner adgang til støtte, behandling og en forståelsesramme, der kan erstatte 

selvbebrejdelse med neurologisk indsigt. Det vigtigste, en diagnose aldrig bør blive, er en begrænsning. ADHD 

siger noget om, hvordan en hjerne fungerer – ikke om, hvad et menneske kan udrette. 

Barnet, der holder sig fint sammen hos dig, er det samme barn, der kæmper hjemme. Tag godt imod det – og 

støt de forældre, der bagefter tager imod det, når masken er taget af. 

 


