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1 Indledning

ADHD og lydfglsomhed udger en kompleks udfordring for mange mennesker,
da begge tilstande pavirker evnen til at filirere, modulere og tolerere auditivt
input. Lydfglsomhed — ogsa kaldet hyperakusis eller nedsat tolerance over for
lyd — betyder, at almindelige lyde i hverdagen kan opleves som markant
ubehagelige eller endda smertefulde, selvom de ikke er farlige. Hyperakusis
kan medfgre, at man undgar sociale sammenheenge, og kan fare til traethed,
stress og isolation. En del med ADHD og autismespektrumforstyrrelse
oplever lydfglsomhed og vanskeligheder med lydsortering i dagligdagen.

Lydfglsomhed er et overordnet begreb, der bl.a. inkluderer:

e Lydoverfalsomhed: nar du har en meget lille eller ingen tolerance over
for almindelige dagligdagslyde.

e Lydsorteringsvanskeligheder: nar du har sveert ved at frasortere
irrelevant lyd, f.eks. et tikkende ur eller andres samtaler.

Forlgb pa Kommunikationscentret bygger pa forstaelse af lydsystemet samt
gradvis tilveenning, radgivning, lydterapi og brug af tekniske hjeelpemidler som
hgreapparater eller apps. Malet er at genoprette tilliden til lyd og hjeelpe den
enkelte til en mere tryg hverdag.

Siden juni 2022 har Kommunikationscentret systematisk indsamlet data om
hyperakusis og tinnitus, og fra slutningen af 2024 er dette suppleret med
detaljeret undersggelse af deltagernes tilfredshed, oplevelser og
leeringsudbytte fra undervisningsforlgb. Formalet med rapporten er at
analysere centrale tendenser, dokumentere effekten af indsatserne og pege
pa relevante udviklingsomrader for fremtiden.

Evalueringen omfatter i alt 40 deltagere med ADHD/autisme og lydfglsomhed.
Alle deltagere har gennemfgrt standardiserede spgrgeskemaer og
individuelle symptombeskrivelser ved bade start og slutning af forlgbet.

2 Undersg@gelsens metode

Datagrundlaget omfatter i alt 40 deltagere, der har besvaret de kvantitative
malinger, og 18 deltagere, der derudover har udfyldt tilfredshedsskemaet og
fritekstspargsmalene. Resultaterne skal derfor forstds som tendenser i en
relativ lille population, hvor datamaengden forventes at vokse i de kommende
ar i takt med, at flere gennemfarer forlgb og evaluering.
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Data til rapporten er indsamlet ved hjeelp af elektroniske spgrgeskemaer,
standardiserede tests og kvalitative fritekstsvar fra deltagerne. Udredning og
intervention er tilrettelagt efter gaeldende nationale anbefalinger for god
praksis, herunder brug af en ICF-baseret forstaelsesramme samt principper
fra Tinnitus Retraining Therapy (TRT) og kognitiv adfeerdsterapi

(CBT) (Rosing m.fl., 2017).

De primeaere kvantitative instrumenter er IHS-dk (Inventory of Hyperacusis
Symptoms — dansk version) og THI-dk (Tinnitus Handicap Inventory — dansk
version) Begge skemaer anvendes ved opstart og opfalgning for at give et
differentieret billede af graden af gene. THI-dk er et valideret spgrgeskema
med 25 spergsmal, der vurderer de funktionelle, emotionelle og kognitive
gener ved tinnitus og muligger graduering fra let til katastrofal (Newman
Jacobson & Spitzer, 1996; Zachariae m.fl., 2000). IHS-dk er et nyere,
valideret spgrgeskema, ligeledes med 25 spgrgsmal, designet til at male
sveerhedsgrad og symptomtyngde ved hyperakusis, inklusive lydudigst
ubehag, praktiske begraensninger og folelsesmeessige reaktioner. Skemaet er
tilpasset danske forhold og dokumenteret palideligt og validt, dog stadig
under udbredelse i dansk praksis.(Greenberg & Carlos, 2018; Nemholt m.fl.,
2025; Aazh Danesh & Moore, 2021)

De kvalitative data er analyseret tematisk for at identificere centrale temaer
og menstre i deltagernes besvarelser.

Det samlede datamateriale findes i afsnit 6 (bilag).

3 ADHD og lydhandtering

3.1 Praesentation af gruppen

Forlgbet omfatter 40 deltagere, hvoraf 28 er kvinder (70%) og 12 er meend
(30%). Deltagerne er mellem 15 og 69 ar, og den starste gruppe befinder sig i
alderen 40-49 ar. Feelles for alle deltagere er, at de bade har ADHD og/eller
autismespektrumforstyrrelse og lydfelsomhed, og at lydproblematikken derfor
skal forstas i samspil med opmaerksomhedsvanskeligheder og @get arousal.

En betydelig del af deltagerne har samtidig andre helbredsrelaterede
belastninger, fx tinnitus, senfelger efter hjernerystelse eller andre diagnoser.
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3.2 Effektmaling, for og efter indsats

Forlgbet er evalueret med bade generelle og specifikke maleinstrumenter pa
40 deltagere med lydfelsomhed, hvoraf 15 ogsa havde tinnitus. Deltagerne
har pa en VAS-skala fra 0 til 10 vurderet, hvor generende de aktuelt er af
deres lydfglsomhed, hvor 0 betyder ingen gener og 10 de veerst teenkelige
gener. Derudover er IHS-dk anvendt til at kategorisere graden af
lydfglsomhed, og for deltagere med tinnitus er THI-dk brugt til at beskrive
belastningsgrad.

3.2.1 Markant symptomreduktion

Deltagernes vurdering af gener ved lydfglsomhed pa en 0-10-skala viser en
tydelig beveegelse mod lavere genegrad efter forlgbet. Figur 1 viser
besvarelse af spargsmalet: Vi vil gerne starte med at bede dig forteelle, hvor
generet du lige nu er af din lydfglsomhed pa en skala fra 0 til 10, hvor 0
betyder ingen gener, og 10 er de veerst taenkelige gener

Antal svar

Udredning [118 18 DA«

Evaluering 28 15 15 m 40
0% 25% 50% 75% 100%

Moingengener l1 M2 W3 W4 75 We W7 W B
B 10 De veerst teenkelige gener

Figur 1: Fordeling af deltagere far og efter forlebet pa 0-10 skala for lydfalsomhed

3.2.2 Fald i sveerhedsgrad pa IHS-dk

Pa IHS-dk ses en bevaegelse mod lavere belastning af hyperakusis
(lydfalsomhed). Ved udredning havde 20% af deltagerne alvorlig hyperakusis,
og 8% la i kategorien meget alvorlig hyperakusis, mens der efter forlgbet ikke
leengere er nogle deltagere i den mest belastende kategori. Se figur 2.
Samtidig er andelen uden hyperakusis steget, og flere befinder sig nu i de
mildere kategorier, hvilket tyder pa, at forlgbet har bidraget til at reducere den
samlede lydfglsomhed i gruppen.

Antal svar

Udredning 58 20 | 8 | 40
Evaluering 68 8 40
0% 25% 50% 75% 100%

B Ingen hyperacusis (0-56) [ Mild-moderat hyperacusis (56-79)
Alvorlig hyperacusis (80-88) [l Meget alvorlig hyperacusis (89-100)

Figur 2: Udvikling i lydfalsomhed gener far og efter forlob
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3.3.3 Effekt pa tinnitus (hos deltagere med begge tilstande)

Blandt de 15 deltagere, der bade er lydfglsomme og har tinnitus, ligger de
fleste forsat i den lette ende, hvad angar tinnitusbelastning. Der ses dog en
forskydning efter forlgbet, hvor nogle fa gar fra meget let til moderat eller
sveer belastning. Se figur 3.

Det kan forstads som et udtryk for, at nar lydfalsomheden bliver lettere at
handtere, far hjernen "plads” til at registrere tinnitus mere tydeligt. Nar
lydfelsomheden ikke fylder lige sa meget, kan tinnitus derfor traede mere frem
i bevidstheden, uden at det ngdvendigvis betyder at tinnitus objektivt er blevet
veerre. | klinisk praksis ses det ofte, at en forbedring af lydfalsomhed kan
folges af en periode, hvor opmaerksomheden pa tinnitus gges, indtil
deltagerne ogsa far strategier og forklaringsmodeller, der statter habituering
til tinnitus.

Antal svar

Udredning 7 15
Evaluering 7 “ 15

0% 25% 50% 75% 100%
[l Niveau 1 - Meget let (0-16) [l Niveau 2 - Let (18-36)

Niveau 3 - Moderat (38-56) [l Niveau 4 - Svaer (58-76)
[l Niveau 5 - Katastrofal (78-100)

Figur 3: Udvikling i tinnitus gener far og efter forlab

3.3 Temaanalyse

18 deltagere har besvaret spgrgsmal om deres forlgb. 78% angiver at veere
"meget tilfredse", 22% "tilfredse", og ingen utilfredse — hvilket peger pa meget
positive erfaringer. | kommentarerne fremhaeves iszer oplevelsen af at blive
medt med forstaelse, at fa konkrete redskaber og at forlgbet har givet "indsigt
i min situation” og en folelse af at blive hort.

Flere beskriver lydhandteringsforlabet som et vigtigt supplement til den gvrige
ADHD-indsats, fordi den adresserer en dimension af deres hverdag, som ofte
har veaeret underbelyst, nemlig hvordan lydmiljget pavirker energi,
koncentration og stressniveau. Kombinationen af faglig viden, individuelt
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"Det har gjort en stor
forskel at fa at vide, at
det ikke “bare er mig,
der er for falsom”, men
et spgrgsméal om,
hvordan hjernen filtrerer
lyd”

"Trafiklysmetaforen og
ikke at skeerme for
meget har vaeret nyttigt
— erkendelsen af, hvor
meget jeg selv kan
styre, og at det ikke
behgver veere enten
eller. Det gor det lettere
at navigere i hverdagen
og gor problematikken
mindre skreemmende

"Forstaelsen af hvordan
lyde fungerer og
hvordan jeg kan agere i
forhold til det har veeret
godt. Og kropsavelser
og forstaelse af, hvordan
kroppen reagerer, har
veeret meget givende
viden.”

tilpassede strategier og mulighed for at afprgve tekniske hjeelpemidler
opleves som meningsfuld og direkte anvendeligt i hverdagen.

Figur 1 viser besvarelse af spargsmalet: Hvor tilfreds har du samlet set vaeret
med dit forlgb pa Kommunikationscentret?

Antal svar
Meget tilfreds 78% 14
Tilfreds [N22%) 4
Hverken tilfreds eller utilfreds | 0% 0
Utilfreds | 0% 0
Meget utilfreds | 0% 0

0% 25% 50% 75% 100%

Figur 4: Samlet tilfredshed med forlabet

3.3.1 Qget forstaelse og mindre skyld

Flere deltagere oplever, at de har faet en bedre forstaelse af, hvorfor de
reagerer pa lyd, som de ger, fx viden om ™filter i hjernen”; lydens vej gennem
hagresystemet, og forlgbet har givet deltagerne et sprog for lydfglsomhed,
som gor det lettere at forsta egne reaktioner og forklare dem for andre.
Denne forstaelse ser ud til at mindske bekymring og skyld og ger det lettere
acceptere egne reaktioner.

3.3.2 Mere proaktiv adfaerd i lydmiljoet

Et tydeligt tema er, at deltagerne bliver mere aktive i at forme deres lydmiljg.
De naevner placering i rummet, brug af pauser, roligt baggrundslyd, og
"trafiklys-logik” til at vaelge skeermning eller pauser. Forlgbet har gjort
deltagerne mere opmaerksomme pa, hvordan de kan pavirke deres lydmiljo i
stedet for kun at reagere, nar belastningen er blevet for hgj. De teenker mere
strategisk over placering i rum, planlaegning af pauser, og flere beskriver, at
de nu tgr tage hensyn til sig selv uden darlig samvittighed.

3.3.3 Konkrete strategier giver handlemuligheder

Deltagerne beskriver, at de har faet et konkret "veerktgjskatalog” il
hverdagen, som kan kombinere kropslige @velser, vejriraekning, apps,
lydstimulatorer og mere bevidst brug af grepropper og hgrevaern. De oplever,
at disse strategier giver dem mere kontrol og flere valgmuligheder i
hverdagen, frem for kun at kunne "holde ud” eller treekke sig helt.
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”... Jeg har leert, at det er
acceptabelt at sige, at
jeg har brug for ro”

"Jeg har faet starre
accept af, at det er et
livsvilkar og noget, jeg
ma arbejde med
fremadrettet”.

3.3.4 Accept og selvomsorg som en del af behandlingen

Flere udsagn peger pa en bevaegelse mod starre accept og selvomsorg: at
det er "ok at veere lydsensitiv og skeerme sig”, at man ikke kan gore det
vaerre, og at man ma give sig selv pauser og regulere nervesystemet. Et
gennemgaende tema er, at deltagerne i hgjere grad accepterer lydfalsomhed
som en del af deres livsvilkar, samtidig med at de oplever, at de kan gare
noget aktivt for at mindske belastningen. Accept og selvomsorg beskrives
som en vigtig del af behandlingen, ikke som et nederlag.

3.4 Udviklingsmuligheder

Deltagernes kommentarer viser samlet set stor tilfredshed med forlgbet, men
peger ogsa pa enkelte omrader, hvor indsatsen kan videreudvikles. Flere
oplever sig godt taget hand om og forstaet, og beskriver, at forlgbet har givet
vigtig indsigt i deres situation og nye handlemuligheder. Samtidig rummer
svarene konkrete ideer til, hvordan undervisningen kan ggres endnu mere
anvendelig i hverdagen.

3.5 Anbefalinger
Mulige udviklingsspor kunne veere:

3.5.1. Flere konkrete gvelser mellem gangene

Deltagere efterlyser flere konkrete gvelser til at traene det nye mindset og de
leerte strategier i hverdagen, ogsa selv om gvelserne ikke retter sig direkte
mod gret, men mod taenkning, adfeerd og vaner.

3.5.2. Videre arbejde med tekniske hjaelpemidler og digitale vaerktgsjer
Nogle efterlyser fortsat stgtte til at finde og bruge digitale Igsninger, der
hjeelper frem for at stresse, fx apps og lydprogrammer eller pa sigt mere
avancerede digitale assistenter, der kan understatte struktur og handtering af
lydgener i en ADHD-preeget hverdag.

3.5.3 Mulighed for at mgde andre neurodivergente med lydfglsomhed
En deltager peger pa, at det kunne vaere meget givende at dele erfaringer og
oplevelser med andre med lignende profil, fx i en feelles session eller et kort
gruppetilbud med fokus pa erfaringsudveksling.
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4 Konklusion

Lydhandteringsforlabet pa Kommunikationscentret viser lovende resultater for
voksne med ADHD og/eller autisme med samtidig lydfglsomhed og/eller
lydsorteringsvanskeligheder. Evalueringen peger pa, at deltagerne bade far
reduceres deres lydgener og styrket deres oplevelse af kontrol og mestring i
hverdagen. De kvantitative malinger pa 40 deltagere viser en generel
reduktion i hyperakusis, bl.a. ved, at ingen efter forlgbet ligger i kategorien
meget alvorlig hyperakusis, og flere befinder sig i de mildere kategorier. Hos
deltagerne med bade lydfglsomhed og tinnitus, ses overvejende let
tinnitusbelastning, mens enkelte oplever gget gene, hvilket kan haenge
sammen med, at tinnitus treeder tydeligere frem, nar lydfalsomheden bliver
lettere at handtere. Dette kan imadekommes ved, at deltageren tilbydes
opfalgende forlgb med fokus pa handtering af tinnitus.

De kvalitative data fra 18 deltagere viser meget hgj tilfredshed og fremhaever
agget forstaelse, konkrete strategier og sterre accept som centrale gevinster.
Datagrundlaget er fortsat begraenset, og resultaterne bgr derfor ses som
tendenser, men peger samlet pa, at et specialiseret, neurodivergensensitivt
lydforlab kan styrke mestring og reducere belastningen af hyperakusis i
denne malgruppe.

Samtidig peger deltagerne pa udviklingsmuligheder, bl.a. flere konkrete
gvelser mellem gangene, mere statte til at finde og bruge tekniske og digitale
hjeelpemidler samt mulighed for at mgde andre i tilsvarende situation.
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6 Bilag

6.1 Ting laert i forlabet, som kan anvendes i praksis.

Hvilke ting har du laert i dette
forlgb, som du kan anvende i
praksis? Det kan fx vaere
vaerktgjer eller strategier, som
du har arbejdet med i
hgreundervisningen. - 1.

Bevidstheden, forstelsen og brugen
af hgrestrategier og kropsgvelser
anvender jeg med god effekt.

Hvorfor jeg bliver mere p8virket af
nogle lyde end andre

Bruge lyd pa en anden made end for

Relief appen har veeret et godt
redskab at f3 til at sove og slappe af

Hvordan man bruger lyddeempende
veerktgjer rigtigt og hvilke jeg
yderligere skulle kgbe.

Vaere mere opmaerksom pa hvilken
lyd jeg hgrer, fx overforbrug af
lydbog, taenker mere over hvorndr
det kerer i baggrunden og hvornar
jeg lytter efter.

At bruge de specielle hgreapparater

Min placering i en given lokation ift.
akkustik, og vigtigheden af at vaere
proaktiv ift. dette

Giv mig selv pauser fra stgj. F.eks.
forlad rummet en stund ved sociale
arrangementer.

Hvilke ting har du lzert i dette
forlgb, som du kan anvende i
praksis? Det kan fx vaere
vaerktgjer eller strategier, som
du har arbejdet med i
hgreundervisningen. - 2.

Bevidstheden om hvordan lyde
fungerer og maden jeg anvender
vaerktgjerne p%, ggr det nemmere at
fokusere.

Apps og digitale veerktgjer som kan
bruges til at finde ro

Kan bedre forklare omkreds om
hvad mine problemer er

At prove
lydsimulatore/hgreapparater, selvom
jeg ikke taenker at bruge dem pa
nuveaerende tidspunkt, er det rart at
have haft mulighed for at teste det
og vide at det er en mulighed, hvis
mit behov skulle blive stgrre for dem

Strategier (TRE, ud af hovedet ned i
kroppen, kontrol ved at have
lyddaemper af forskellige grader
med) til at vende mig lidt mere til
lyd s& jeg er mindre lydfglsom (og
h&b om det bliver bedre over tid).

At stilhed ikke er farligt, at musik
kan veere rart at hgre ogsd nar det
ikke er mig selv, der har sat det pd

Nyttigheden af at tage pauser, ogsa
forebyggende, dvs. inden jeg bliver
bevidst om stress-signaler

Hav roligt musik i baggrunden i
hjemmet/bilen, bade alene og
sammen med andre.
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Hvilke ting har du lzaert i dette
forlgb, som du kan anvende i
praksis? Det kan fx vaere
vaerktgjer eller strategier, som
du har arbejdet med i
hgreundervisningen. - 3.

Hvilke strategier, som ikke fungerer
for mig

At fa en kaempe hjzelp fra
hgreapparatet med lyd

sgvn kursus gav nogle enkelte aha-
oplevelser og havde nogle enkle
konkrete veerkstgjer at bruge i min
sgvnhygiejne

Disse hjzelper ogsd med mere
fglelse af kontrol over for lyd s& det
ikke pdvirker helt s& meget som det
godt kunne.

At bruge noget lyd, jeg kender er ok
og faktisk bedre, ndr mit
nervesystem er stresset

Afledt af snak omkring at f&
hverdagen til at fungere i en
husstand med sjaelden ro pga.
halvandet &r gl. barn: Nyttigheden
af en papir-kalender, til feelles brug i
husstanden

Min egen placering i et rum har stor
betydning for hvor meget lyd jeg
bliver udsat for.



6.2 Nyttige laeringsstrategier

Hvilke lzeringsstrategier eller metoder fandt du mest nyttige, og hvorfor?

Forstdelsen af hvordan lyde fungerer og hvordan jeg kan agere i forhold til det har veeret godt. Og kropsgvelser og
forst3else af hvordan kroppen reagerer har vaeret meget givende viden.

Fandt ud af hvad jeg fandt mest afslappende og hvordan disse kunne bruges og s faet vist resound appen
relief appen; fordi jeg selv kan "designe" mit lydunivers og tilpasse lige netop mine behov og gnsker
Det ved jeg ikke.

Hvordan jeg bruger lyd, da jeg har undgdet visse former, men i stedet overbrugt andre typer lyd for at ‘overdgve’
mine tanker

Hgreapparaterne

Sveert at graduere - kalenderen har som lavpraktisk Igsning stgrst umiddelbar effekt i at fa ting til at glide, men ift.
lyde er jeg nu generel opmaerksom pa at vaere proaktiv omkring det daglige lydtapet, bade ift. at skeerme mig
(fjerne mig eller bruge apparater + musik i hovedtelefoner) og til at skeerme/aendre pé stgjkilder, hvis muligt.

Veelg korrekt placering i et rum med andre mennesker, giv mig selv pauser og brug af lydstimulatorer. Dette giver ro
i kroppen og hovedet, som ggr mig i stand til, at veere i “stgjen”.

Det var godt at f& oversigt med strategier og mine styrker, s& jeg visuelt kan vende tilbage og reminde mig selv om
metoder der kan lindre

Visuel lzering; f& vist processerne bag lydfglsomheden via tegninger. Og selvfglgelig aktivt inkorporere strategier og
debriefe ved mgderne.

Viden og hgreapparaterne og sound relief

trafiklysmetaforen og ikke skaerme for meget - erkendelsen af hvor meget jeg selv kan styre og at det er noget der
kan justeres i ft til - det ikke behgver enten eller. Det ggr det lettere at navigere i hverdagen og ger
problematikkerne mindre skraammende

Forstar ikke spgrgsmalet

- at udtale sine behov for omgivelserne og bede om hensyn, at placere mig strategisk i rum mht lyd, at researche
cafeer mm. for jeg mader op / foresldr mgdested, at altid have ekstra batterier til lydstimulatorer + stgjvaern med i
tasken

Brug af lyd til at berolige nervesystemet

Det hele til sammen, TRE gav ro i kroppen, og lydstimulatorerne og lyd apps hjalp med Tinitus og ro
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6.3 Tilgang til handtering

Hvordan har dette forlgb andret din tilgang til hdndtering?

At vide at der er forstdelse for det og enkle mentale- og kropslige strategier, har aendret min h&ndtering i positiv
retning.

Jeg er i hgjere grad blevet opmaerksom pa hvor mange faktorer, som influerer min lydsensitivitet og at én lgsning
ikke kan fikse problemer, Igsningen kommer ved at tage fat pa flere faktorer p& samme tid.

Er mere 3ben over for at forsgge ting med lydstimulatore

Teenker lydfglsomheden anderledes end fgr. At det er mit "filter" der er anderledes end andre, og ikke bare min
horelse der er god. Er ogsd blevet opmaerksom pa at det ikke kun er hgje lyde der genere, men ligesd meget de
uforudsigelige lyde

Mindre folelse af hdblgshed pga mere viden om hvad der sker + hun sagde jeg er pd kurven og resten nok skal blive
bedre med tid (og at jeg kan ringe hvis maengden af gener ikke er faldet om et halvt til et helt 3r)

Er mere opmaerksom
Jeg har f3et hgreapparater

Mere opmaerksomhed pd omgivelser, samt proaktiv stillingtagen. Der har muligvis vaeret en frygt for at fremstd
urimelig overfor mine omgivelser: dette er der blevet arbejdet med ved at belyse de omkostninger, der hidtil har
veeret ved ikke tage stilling.

Jeg er nu stillet med gode vaerktgjer, der gor mig i stand til at hdndtere mine udfordringer. Og jeg har lzert, at det er
acceptabelt at sige, at jeg har brug for ro.

Jeg har féet stgrre accept af, at er et livvilkdr og noget jeg ma arbejde med fremadrettet. Haber naturligvis jeg over
tid oplever en bedring jo mere jeg benytter mig af lydterapi- hgre apparat.

Jeg har lzert at se lydfglsomheden som signaler fra min krop, fx ndr jeg burde holde pauser.
Stor forskel. Jeg har handlemuligheder som jeg ikke havde fgr.
Min forstaelse af handtering er blevet mere nuanceret og jeg faler mig derfor mindre afmaegtig.

F8et hjaelp til at hdndtere tanker og falelser, og saette begraensninger og acceptere at jeg maske aldrig kommer
tilbage til mig gamle jeg

Jeg foler mig bedre i stand til at hdndtere min fglsomhed - mindre afmaegtig overfor overbelastninger

Jeg passer bedre pd mig selv - giver mig selv lov til at ggre noget for at afhjeelpe generne ved min lydfglsomhed og
til at tage dem alvorligt

Det har veeret meget afggrende, og et godt supplement til mit ADHD forlgb
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6.4 Ideer og onsker

Har du ideer til, hvordan vi kan ggre undervisningsforigbet endnu bedre? Eller er der andet, du gerne vil
dele med os? Sa skriv det her.

Det har fungeret supergodt.
Nej synes alt har veeret godt

Kunne veere interessant at mgde andre neurodivergente med lydfglsomhed og dele erfaringer og oplevelser. Men
ellers har jeg veeret meget tilfreds og fglt mig godt taget hdnd om og forst3et.

Meget af det var mindset og viden. Kunne evt vaere mere overskueligt at skifte mindset hvis der var lidt mere
konkrete “lektier” eller “gvelser” til at treene sig ind i mindsettet selv hvis gvelserne ikke traener noget ved selve
gret. Stadig behold samme ramme, bare ift indlaeringen hvis det giver mening?

Nej, hele forlgbet har veeret meget godt

Jeg er generelt interesseret i strategihdndtering med supplement af tekniske hjeelpemidler - hgreapparater var en
positiv overraskelse. Det er endnu ikke lykkes mig at finde et digitalt veerktgj / app til at supplere en generel ADHD-
dagligdag, der ikke forvirrer/stresser mere end det gavner. Mdske Al-assistenter med tiden kan supplere her, ogsé
ift. fokus pa lydgener. Det kunne veere en idé at undersgge og tilbyde hjselp med at szette op, sdfremt det bliver
aktuelt i fremtiden.

At der blev lavet en lydrytme ala bglgelyd til hgreapparat som fglger en roligt vejrtraekningsgvelse(fx boks
vejrtraeekning), der vil dulme nervesystem. Jeg har veeret utrolig glad forlgbet, da det har givet indsigt i min
situation. Jeg fgler, jeg er blevet mgdt og hart.

Nej, jeg er meget tilfreds.

jeg synes at det har vaeret rigtig godt - maske skal der i starten udredes lidt mere i ft migraene - da det nok er den
der kan skabe meget af lydsensitiviteten og hgj arousal. og det har ogsa hjulpet mig at fa noget medicin til den -
udover de forskellige redskaber jeg har faet i denne proces.

Bare tak!
Jeg synes konsulenten gjorde det godt!

Ved ikke
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ADHD og hyperakusis

Denne rapport er udarbejdet af
Kommunikationscentret med det mal at skabe
indsigt, formidle erfaringer og inspirere til bedre
handtering af ADHD og hyperakusis.

Hvis du ensker mere information om vores tilbud, er
du velkommen til at kontakte os:

Kommunikationscentret
Rygards Alle 45, 2.sal
2900 Hellerup

www.kommunikationscentret.dk

Kommunikationscentret
Kommunikations-
centret


http://www.kommunikationscentret.dk/

