
En tjej med ADHD



Vad är Parkour?

Parkour* handlar om rörelse. Rörelse i kroppen och rörelse i 
knoppen!  Det är en sport som skiljer sig från de flesta andra 
sporter eftersom du bara tävlar mot dig själv!

När du tränar Parkour utmanar du dig själv både fysiskt och 
psykiskt. Det är bara dina egna förutsättningar som sätter 
gränser. 
Man använder sin kreativitet, sin fysiska förmåga, snabbhet, 
vighet och mod för att ta sig framåt: över hinder, under hinder 
eller förbi hinder. Allt utifrån sin egen förmåga.

När du tränar Parkour så övar du inte bara upp din fysik, du övar också 
upp din koncentrationsförmåga och din kreativitet. 
Det handlar om att ta sig förbi problem och lära känna sina egna gränser.
“Problemet” kan vara en mur som står i din väg när du ska springa 
genom en park, eller så kan det handla om att du lär dig överkomma 
nervositet eller oro för att göra ett visst trick eller hopp.

När du känner dina gränser så kan du använda det du lärt dig till att 
flytta fram gränserna, att bli bättre.
Och måttstocken på “bättre” är faktiskt din egen! 
Du gör ditt bästa utifrån dina egna förutsättningar.
Liksom många andra sporter så är Parkour en sport som hjälper oss att 
våga lite mer, något som får oss att utmana oss själva, att lära oss vända 
svaghet till styrka och bli bättre på det vi gör.

I Parkour så tränar du tillsammans med andra, men tävlar mot dig själv.

*Freerunning används ofta som ett annat namn på Parkour.  
Till skillnad från Parkour så finns det i Frerunning tävlingar där man 
mäter sig mot andra. 
Ofta beskrivs också Freerunning som en lite mer lekfull variant av 
Parkour, med mer volter och andra trick.

På bland annat gymnastikförbundets hemsida kan du hitta mer 
information och länkar till sidor som handlar om Parkour och 
Freerunning.
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Det är en vacker
försommardag
och i det stora
trädet utanför
skolan sitter

hedda och
grubblar.

jag fattar inte,
varför blev alla så

arga?

JA, VAD VAR
DET SOM HÄNDE
EGENTLiGEN?

Varför blir det  
alltid tråkigt när man  

bara försöker  
ha roligt?



Pang!
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på parkourträningen*
tidigare idag.

NU är det min
tur! Här kommer

volten!

Vänta 
på din tur 

Hedda!

det är
faktiskt kö

här!

Du måste 
vänta på din 

tur!

Stick härifrån
Dampunge!

Ja, du kan dra 
Du ska alltid

förstöra!

Jag vill
ändå inte 
vara med!

Rasten är
slut.

* Om du vill veta vad Parkour är kolla på sidan 2.

Tänk om jag
brutit benet och
missat parkour- 

uppvisningen!

Meh! jag
kan väl inte vänta

hur länge som
helst!

Du får
inte vara med på

uppvisningen.

uh?

Jag med!

aaaaj!
Heddaaa!

Hedda!
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Ta fram
läseboken och 
öppna kapitel 

tre.

Men jag vill ju
vara med på parkour-

uppvisningen!

Hedda, 
du också...

jag bad dig
att ta fram boken

hedda!

Sitter du och
drömmer igen?

vart har du
boken?

Det vet 
väl inte jag!

Förresten hörde 
jag inte vad 

du sa!

Hedda 
stanna! Vad

gör du?

Att du aldrig kan 
lära dig att lyssna

hedda...

Jag
sticker.

Nu fortsätter vi.

Va?

Hedda?
Hedda!!

Hedda?
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Lektionen 
är inte slut! Kom

tillbaka!

ja, det var alltså det 
som hände.

hedda stannar kvar i trädet hela eftermiddagen.

15:30 16:15 18:00

Jag orkar 
inte med alla 

som tjatar och 
bråkar!

farfar!!?
Jag har glömt att
farfar fyller år

idag!!
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Justja! jag har
ingen present till

farfar!

Jäkla unge, jag har
sagt till dig att låta

bli mina rosor!

men Jag 
kanske behöver

en ros!

En blomma 
blir bra!
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Hallåj! här
kommer jag!

Jössenamn! Du
ger mig hjärtsnörp

hedda!

Grattis 
farfar! Jag
kom ihåg!!!

Tack, det
var då roligt  

att få finbesök på
födelsedagen!

Det är  
just vad jag är det!  

Finbesök!

men farfar, hur  
Orkar du bara ligga i  

hängmattan hela 
tiden?!

Kolla 
på mig!

Full fart
alltid full

fart...
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Kom och  
berätta hur det  
var i skolan idag 

hedda.

Det har 
varit som vanligt,  

alla blev arga  
på mig...

Jag känner igen mig 
i dig hedda. när jag var 

ung hade jag också mest
spring i benen 

av alla,

men nu har 
jag mest spring

i huvudet.

blev alla
arga på dig

också?

Var det  
något särskilt  

som hände?

JAG VET  
iNTE, iNGENTiNG

KANSKE.

Det kan du tro! och jag var lika
glömsk då som nu...

Men tack och lov,
nuförtiden så förstår
man bättre att alla

barn är olika.

hmmm...
oj?!
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Vart blev 
ungen av? skolan 
slutade för flera 

timmar sedan?!
oroa 

dig inte hon är 
säkert hos 

farfar.

ja! faffa, 
jag vill till 

faffa!

HEDDAS LÄRARE RiNGER.

Hedda är
försvunnen, hon
hamnade i bråk i

skolan.

När man talar om
trollen... hedda? ja,

hon är här.

säg att 
jag redan är 

påväg.

säg till
hedda att komma

hem och äta! Vi har
varit oroliga för

henne.

ingen fara,
hon är redan

påväg.

inte nu 
igen?

jag
ringer till

farfar.

Jag undrar 
om jag inte ska 

prata med heddas 
mamma och pappa, så 

här ska hon inte 
behöva ha det.

ring!

UNDER TiDEN 
HEMMA HOS 

HEDDA.

ring!
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på väg hem. det var 
så dags att  
komma hem?

din 
lärare ringde 
och berättade 

att du och oscar 
hamnat i bråk?

... och att 
du smitit från

lektionen?

du måste
ha mer tålamod

hedda...

vart 
är din
väska?

det vet
väl inte

jag?

har du slarvat 
bort väskan nu 

igen?!

DU! farfar 
var också slarvig

när han var 
liten!

jäkla
unge, vad trött

jag blir!

ja, men alla kan
glömma och alla kan

hamna i bråk.

jag ringer oscars mamma. jag 
minns att han var likadan som hedda, 

när han var i hennes ålder.

det glömmer jag 
inte, oscar var ett 

riktigt yrväder!

...och inget
mer skolk

eller bråk i
skolan!

allt är 
väl inte alltid

mitt fel?!
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Hej, jag hörde att
hedda och oscar bråkat 

i skolan idaG?

ÄH, DET VAR NOG iNGENTiNG, HEDDA 
BLEV LiTE FÖR iVRiG BARA. OSCAR VAR

PRECiS som hedda NÄR HAN  
VAR YNGRE.

DET ViSADE
SiG ATT han
HAR ADHD.

OJ! TÄNK om hedda
också har adhd? så behöver det 

inte vara, men för heddas 
skull så tycker jag ni ska 

kolla upp det.

Det ska vi nog
göra, jag vet ingenting 

om adhd.

Det låter 
som en bra 

idé!

då fixar jag det!
Vi ses där.

Oroa dig inte det finns 
mycket hjälp att få. jag kan ordna 

ett informationsmöte om adhd i skolan 
så att alla kan få lära 

sig mer.
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Hedda har svårt att somna.

Nämen är 
du vaken lilla

gumman.

Förlåt om vi 
skällde på dig hedda, 

men vi har varit 
oroliga. Jag har 

pirr överallt  
både i huvudet och 

benen.

jag ska
krama bort

pirret.

Och här kommer
spindeltjejen hedda! hon 

som kan klättra på 
en vägg!hedda drömmer om uppvisningen.
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Om man inte kan somna, och knappt kan sova så är det inte så  
lätt att vakna heller.

Nu är det 
tredje gången jag 

säger till dig Hedda! 
Gröten kallnar!

Men du
ser väl att jag

är påväg.

vareviga dag är det samma 
sak, sover hon inte på 

nätterna?

nu är det din 
tur att försöka få 

upp henne.

hedda, KOm ihåg 
att du och din lillebror 

ska vara hos farfar ikväll 
när vi ska på möte 

i skolan!

Upp med dig nu. 
DU kommer försent 

till skolan.

Jag kommer
sa jag ju.

här är dina böcker.
Skynda dig nu, du får äta

bananen på vägen.

Ja! Faffa!
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Heddas mamma och pappa är på ett informationsmöte om adhd i skolan.

VAd många
som kommit på

mötet.

ja, det är inte bara 
vi som behöver lära oss

mer om adhd.

Hej, jag 
heter milla, idag ska 
jag prata om adhd.

alla barn har spring  
i benen och alla kan vara stökiga 

på lektionerna. men alla barn 
har inte adhd.

Koncentrationssvårigheter

Rastlöshet

Sömnsvårigheter

Konce

Rastl

Sömns Bolltäcke

“morgon-lampa”

struktur

Medicin

det finns många smarta hjälpmedel
för barn med adhd.

...för att kunna
sova bättre, kunna vakna

lättare, och för att
komma ihåg.
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Barn med 
adhd halkar ofta efter

i skolarbetet.

Alla barn är
olika, och alla kan

behöva olika
hjälpmedel, ett av 

hjälpmedlen är
medicin.

nästan allt 
hon berättade om
adhd stämmer ju 

in på hedda.

ja, jag tror
det är bäst att vi

går ocH pratar med
psykologen och

doktorn.

En sån 
“morgon-lampa”

verkar också 
bra.

bolltäcke? det låter lite 
konstigt? men hedda somnar ju faktiskt 

bäst när man håller om henne.
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bra, nu vet jag
lite mer om heddas

vardag.

Heddas mamma och pappa
träffar en psykolog för 

att berätta om heddas 
problem.

de träffar också en
barnläkare. det visar sig

att hedda har adhd.

ja, hedda har 
adhd. Jag tycker Hedda 

ska prova att sova med ett 
bolltäcke. och en “morgon-

lampa” brukar fungera 
bra för att vakna 

lättare.

det tar ofta
lång tid att

ta reda på om
ett barn har
adhd. hedda

har under en
period

träffat både
läkare och
psykolog.

jösses, det 
var ett tungt 

täcke!

en sån här 
“morgonlampa”

skulle jag också
vilja ha.
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SNART ÄR DET SOMMARLOV, HEDDA HAR FÅTT FLERA NYA SAKER SOM SKA
HJÄLPA HENNE ATT SOVA OCH att KOMMA iHÅG BÄTTRE.

NÄMEN
GODMORGON HEDDA!?

vad bra att du
är vaken.

kom ner till
köket nu, det blir

bananpannkaka till
frukost!

Jaaa...
jag kommer.

jag gillar min 
nya gomorgonlampa, 
och mitt bolltäcke 

är supermysigt
faktiskt.

Pangkaka!

SLUTA
TJATA OM MiN

VÄSKA!

HÄR ÄR 
DiN MOBiL. 

ViLL DU HA SKJUTS 
TiLL SKOLAN,

HEDDA? ÄH, JAG
SPRiNGER MiN
SPECiALVÄG.

HEJDÅ!

bildlektion 
om fem minuter!

Jag hinner nog
med ett dopp i sjön

innan skolan...

pip pip justja, vi har 
bild i skolan!

HAR DU 
HiTTAT DiN 

VÄSKA?
vad skönt att du

redan är uppe hedda,
nu hinner du äta

frukost!
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åhh...
nej... inte

matte!!

Då vet
jag!

Nu har vi
bildlektion i
40 minuter.

ni får Rita 
vad ni vill men ni 
ska använda alla

grundfärger.

åh, jag 
vill också

kunna teckna 
så bra.

Hur
kommer du 
på allt?

Titta, vi 
har en riktig 

konstnär i klassen 
och färgerna är 

helt rätt.

hur kan
du rita så

bra?

Vilken
fin!

mattelektionen.

idag ska 
du få prova 

något nytt på 
matten 
hedda.

ja! hemma 
lyssnar jag på musik 
när jag gör läxor.

matten är 40 minuter,
ni ska räkna talen på sidan

5 och 6 i boken.

vilken bra
klocka, man ser hur
länge det är kvar!

det blev en bra dag i skolan men hedda fick matteläxa.

efter
rasten är

det daGS FÖR
MATTE.

Tråååkigt, 
jag vet inte vad 

jag ska rita!

pip 
pip
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hedda kämpar med matteläxan.

åh... jag hatar
matte!!!

Hur går det 
med matten hedda? vill 
du att jag ska hjälpa 

dig?

det gååår
inte jag vill
inte. jag vill 
ha läxa i bild

i stället!

sådär 
gör man inte

hedda!

pappa får 
komma upp 
och hjälpa 

dig.

Stick!

Mamma...
mamma...

Kom!

stön...
okej 
då.

det går ju
bättre för hedda

nu, men vi kanske ska
gå och prata med

doktorn igen.

ja, det
kanske är en

bra idé.

vi hjälps åt
med matten så kan 

du rita sen.

Mamma och  
Pappa är  

tillbaka hos 
doktorn för  
att få veta 

mer om adhd- 
behandling.

Utöver stödinsatserna  
Hedda redan har kan vi också  
erbjuda behandling som kan  

hjälpa henne att koncentrera  
sig och hantera sina  

känslor bättre.
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okej,  
vad roligt  

att du och oscar  
är kompisar  

igen.

ha det så 
roligt nu, 
vi ses till 
middagen.

skönt med
sommarlov va?

jajamensan! 
Fast skolan blev 

roligare på slutet när 
jag fick lättare att 

hänga med.

tack för 
fikat farfar, 
nu måste jag 

sticka.

Träffa oscar
på skolgården
om 10 minuter

spring
försiktigt!

pling!

ja, det tror jag, 
och allt verkar ha 

hjälpt på mamma och pappa 
också, för dom skäller 

inte lika mycket 
på mig.

det 
låter prima det, 

alltihopa verkar ha
fungerat bra.

i sommar får vi hjälpas åt 
att följa alla nya rutiner som 

gjorde att det gick så bra i 
skolan sista terminen.

Några veckor senare har det  
blivit sommarlov. Japp, men nu ska 

jag till farfar och sen  
ska jag och Oscar träna 

inför uppvisningen.
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Kom 
igen oscar 
du först!

snyggt!

Bra hedda!

försten till
mitt träd vinner!

ditt träd?!?
det är ju mitt gamla

tanke-träd!

det här
är vägen

upp!

jag har väl 
min egen 

väg!

nämen
kolla, här hänger

en väska!?
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men, där
är ju min

väska!

Kolla!  
men den ser ut att 
behöva tvättas...

tänk att jag 
inte visste att 
du är som jag 

oscar!

äsch, vi är som
vi är hedda.

på uppvisningen 
imorgon ska vi allt 
visa dom vad vi kan!

slut

Jajamen!
men du hedda...

imorgon väntar du väl
på din tur i kön va?



Serietidningen om “Hedda” har vi tagit fram med avsikt att 
ge en enkel och lättillgänglig information om ADHD.
 
“Hedda” riktar sig i första hand till barn och yngre tonåringar, även om vi tror att  
berättelsen kan fungera som en bra utgångspunkt för hela familjen, lärare och 
kamrater att tillsammans reflektera kring vad det innebär att leva med ADHD.
 
Hedda är i första hand tänkt att läsas tillsammans med en förälder/vårdnadshavare,  
pedagog, vårdpersonal/skolpersonal eller andra involverade personer i barnets 
omgivning.
 
Serien ska ses som ett tillägg och ett komplement till övrig information kring ADHD 
som barn och föräldrar kan tillgodogöra sig från läkare, vårdpersonal eller skola.
 
Inspirationen och de tips och råd vi vill försöka förmedla genom historien om  
Hedda har framtagits i samråd med medicinsk expertis, specialpedagoger,  
intresseorganisationer samt ett antal familjer med barn som har ADHD.  
 
Alla karaktärer i serien är påhittade och varje enskild jämförelse är därför  
oavsiktlig.
Beskrivningen av Hedda och Oscar i serien är inte ett försök att återspegla hela den  
verklighet ett barn med ADHD kan uppleva.
 
Vi hoppas att berättelsen om Hedda på ett positivt sätt kan bidra till att det  
enskilda barnet med ADHD blir mer förtroligt med detta tillstånd, lär sig mer om 
de symptom som ADHD kan ge, samt hur dessa kan hanteras/behandlas.
 
Tidningen innehåller ingen information om de läkemedel som Shire eller andra 
läkemedelsföretag tillhandahåller inom området. Däremot försöker vi under- 
stryka vikten av en helhetssyn genom att berätta om en del av de icke-medicinska 
och pedagogiska hjälpmedel som finns att tillgå inom ADHD-området.

Tidningen distribueras av hälso- och sjukvårdspersonal  
till patient och vårdnadsgivare.
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