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Denna bok har skapats för att ge fördjupad in-

formation till ungdomar och unga vuxna som fått 

diagnosen ADHD. Även om man har gått igenom 

en utredning och fått en diagnos, har man 

kanske en hel del frågor kvar. Förmodligen 

kommer det också nya frågor efter hand – vad 

innebär det att ha ADHD? Hur påverkar det mig? 

Vi vill med denna bok ge dig mer information 

och möjlighet att fundera särskilt på en del om-

råden som har med ADHD att göra. Vi som har 

skrivit boken har alla arbetat inom den 

ungdomsvård som organiseras av Statens 

Institutionsstyrelse. Vi har särskilt haft dessa  

ungdomar i åtanke men boken kan givetvis 

också användas i andra sammanhang. Texten är 

tänkt att fungera ungefär som en lärobok. 

Det är upp till dig hur du vill använda boken. 

Vissa trivs med att arbeta själva medan andra 

föredrar att ha någon med sig som stöd när man 

jobbar med uppgifter som kräver en del. Den här 

boken kan användas på båda sätt. Det kan dock 

vara en fördel att i något skede ta hjälp av någon 

som känner till ADHD eller har arbetat med per-

soner som har fått denna diagnos.

Varje människa är unik och den här texten är 

tänkt att kunna passa för många personer. Allt 

kanske inte passar in på just dig. Förhoppnings-

vis finns det en ändå en hel del bra information 

och tips som du kan ha nytta av.

Vi vill också påminna om att även om man 

gör alla övningar i boken så är det inte samma 

sak som att gå igenom  psykoterapeutisk be-

handling. Om du känner att du har stora besvär 

beroende på ADHD (eller något annat) och 

upplever att du behöver mer hjälp och informa-

tion än du får genom denna bok kan du söka dig 

till barn- och ungdomspsykiatrin (BUP) eller till 

vuxenpsykiatrin. 

Utbildningen innehåller 13 kapitel. I varje 

kapitel finns det dels en fakta-del, och dels tips 

om hur man kan handskas med sina svårigheter. 

Sist i kapitlet finns förslag på övningar som man 

kan göra ensam eller tillsammans med någon 

annan. 

Utbildning för ungdomar och 
unga vuxna med ADHD
Inledning

Lycka till önskar vi som skrivit boken! 

Hans-Martin Engström (leg psykolog)
Clara Hellner Gumpert (leg läkare, specialist 
och docent i barn- och ungdomspsykiatri)
Birgit Heuchemer (leg arbetsterapeut) 
Johan Stenberg (leg psykolog)
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risker. 
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det påverkar hur man fungerar. När man lär sig att känna igen 
sina känslor kan man lättare veta hur man ska ta hand om 
dem, och göra det som är bäst för stunden. 

11. Kaos och stress     .........................................86
En kaotisk vardag skapar stress och kan göra att man missly-
ckas med sina åtaganden, vilket i sin tur kan ge dåligt självför-
troende. I kapitel 11 diskuterar vi sådant som  tidsplanering 
och hur man kan skapa ordning och reda omkring sig.

12. Sköt om dig     ....................................................99
Regelbundna måltider och god sömn är viktigt för att må bra 
- också om man har ADHD. Kapitel 12 hjälper dig att komma 
igång med dina rutiner.
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Livet påverkas av att man har ADHD men det är viktigt att 
komma ihåg att livet är större än denna diagnos. Alla männi-
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INNEHÅLL



En konsekvens av ADHD är ofta koncentrationssvårigheter. 
Koncentration kräver både fokusering, dvs. att man kan 
stänga av detaljer runtomkring som inte är viktiga, och 

uthållighet, dvs. att man orkar behålla uppmärksamheten 
på någonting en längre stund.   



1. Diagnosen
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1 Tidigare låg åldersgränsen vid sju år, men i senaste versionen av diagnosmanualen (DSM-V) 
    har den höjts till tolv år.

Vissa syns och hörs, 
andra inte.

ADHD är vanligare bland pojkar, men det verkar 

också som om det är vanligare än man trott att 

flickor har ADHD. Man tror att det kan bero på att 

symtomen yttrar sig på olika sätt hos pojkar och 

flickor, och att pojkar med ADHD ”märks” mer än 

flickor och därför får diagnosen tidigare.

Oftast är det läkare och psykologer (och ibland 

andra som till exempel arbetsterapeuter) som 

tillsammans utreder om någon har ADHD. Man 

samlar in information från individen själv, från 

anhöriga och om möjligt från någon som känt 

personen tidigt i livet (t ex en förälder eller lära-

re). Anledningen är att man för att få diagnosen 

ADHD ska ha haft svårigheter som visade sig 

innan man fyllde tolv år.1 Dessa personer 

intervjuas och ofta får de också fylla i olika 

skattningsskalor som beskriver tidigare och aktu-

ella svårigheter. All information vägs  sedan sam-

man och utredningsteamet bedömer om kriterier-

na för en ADHD-diagnos är uppfyllda. Diagnosen 

säger bara om symtomen föreligger i tillräckligt 

hög grad, det vill säga så mycket att man ligger 

över ”tröskeln” för  en ADHD-diagnos. Diagnosen 

säger ingenting om varför man har ADHD. 

Hur ADHD upptäcks
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De svårigheter som ADHD ger gör att livet ibland 

blir jätterörigt. Ungdomar med ADHD har ge-

nerellt svårigheter med:

• Avledbarhet - att fokusera på ”rätt” sak

• Uthållighet – att orka 

• Motorisk oro – att kroppen känns rastlös och 

vill vara i rörelse

• Impulskontroll – att vänta på sin tur

• Flexibilitet  - att uppfatta vad som händer i 

omgivningen och anpassa sig efter det

• Organisering – att hålla ordning

• Planering – att hålla koll på tider och platser

• Initiering – att komma igång

• Avslutning – att göra klart saker

• Korrigering – att hitta nya sätt att lösa ett 

problem

• Val av strategier – att fundera över rätt sätt 

att göra något på

Diagnosen ADHD brukar delas in i tre undergrup-

per beroende på vilket problemområde som är 

störst. Man kan ha problem huvudsakligen med 

bristande uppmärksamhet, eller huvudsakligen 

med hyperaktivitet-impulsivitet. Man kan 

också ha kombinerad ADHD, där båda 

problemområdena är lika uttalade. I följande 

stycke går vi igenom varje delområde för sig och 

hur svårigheterna kan visa sig. Kom ihåg att vilka 

problem man har och hur uttalade de är kan skilja 

sig mycket åt mellan olika individer med ADHD.

Olika typer av ADHD
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 Problem med uppmärksamhet kan visa sig gen-

om till exempel koncentrationssvårigheter, 

slarvighet, glömska och att man lätt blir störd. 

Man kanske lätt blir uttråkad och har svårt att 

slutföra saker, framför allt sådant som man inte 

tycker är särskilt roligt (t ex läxor). Saker som 

kanske händer dig ofta kan vara att du:

• Har svårt att hålla fokus på en uppgift

• Gör slarvfel i skolarbetet eller annat

• Har svårt att lyssna en längre stund

• Gör fel när du ska följa en instruktion (munt-

lig eller skriftlig)  

• Lätt blir störd av andra genom ljud eller rörel-

ser 

• Lätt glömmer och/eller missar viktig informa-

tion  

• Ofta tappar bort saker

Uppmärksamhet

Hyperaktivitet

Problem med hyperaktivitet kan visa sig genom 

att din aktivitetsnivå är antingen för låg eller för 

hög.  Man kan ha svårigheter med att varva ned 

och sitta still,  omväxlande med att man ibland 

känner extrem trötthet och utmattning. Man kan 

också ha svårt att göra saker i ett lagom tempo. 

Hyperaktiviteten hos barn kan yttra sig som att 

man har svårt att sitta still. När man blir äldre kan 

den fysiska hyperaktiviteten minska. I ungdom 

och vuxen ålder kan hyperaktiviteten istället visa 

sig mer genom en känsla av inre rastlöshet och/

eller sömnproblem. Saker som kanske händer 

dig ofta är att du:

• Har svårt att sitta still längre stunder

• Känner att du vill röra på dig om du har varit 

stilla en stund

• Trummar med händer och fötter mot golvet 

eller bordet när du sitter ner

• Känner dig rastlös ”inuti”

• Har svårt att varva ner och koppla av

• Kan känna dig extremt trött, också i situa-

tioner när du behöver vara pigg

• Har sömnsvårigheter
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Sammanfattningsvis kan man säga att när man 

har ADHD kan det kan vara svårare att stoppa 

och styra sig själv, dvs att kontrollera sina han-

dlingar och sitt sätt att vara på. Detta kan ställa 

till det inom många olika områden och i många 

situationer. Det blir lätt rörigt och kaos!

Ibland går det fort! 

Problem med impulsivitet kan visa sig genom att 

man har starka och snabba känsloreak-

tioner. Konsekvensen blir att man kan vara lite 

”för” snabb i hur man tänker och handlar.  Ex-

empelvis kan det vara svårt att lyssna färdigt på 

andra och kanske avbryter man ofta när andra 

talar. I andra fall kan man ha svårigheter att klara 

av situationer som kräver att man först funderar 

och tänker igenom hur man ska göra. Hos en del 

leder impulsiviteten även till att kroppen kan kän-

nas klumpig eftersom man upplever att tankarna 

går fortare än kroppen hinner med. Saker som 

kanske händer dig ofta kan vara att du: 

• Svarar på frågor innan andra pratat klart

• Har svårt att vänta på din tur

• Avbryter andras lekar eller samtal

• Gör saker snabbt utan att tänka efter eller 

förbereda dig 

• Har för bråttom och ångrar dig efteråt

Impulsivitet
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Sök information på nätet:

• www.attention.se

Under några veckor hoppas vi att du vill tänka igenom diagnosen ADHD och vad 

den innebär för dig. I boken ger vi exempel på hur du kan pröva att göra saker på 

ett nytt sätt och se om det kan leda till positiva framsteg för dig. Detta kommer 

förhoppningsvis hjälpa dig att hantera dina svagheter och använda dina styrkor på 

ett bättre sätt.

TIPS





2. Andra svårigheter
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Om man har ADHD är risken större att man har 

svårigheter på flera områden i livet, men det be-

höver inte stämma in på alla. Tonåren och ung 

vuxen ålder är för alla dessutom en känslig period 

i livet. Mycket händer på en gång, samtidigt som 

det ställs krav på att man ska klara av utbildning 

och börja försörja sig själv. Oavsett om man har 

ADHD eller inte, så är det en period i livet som 

kan vara både härlig och jobbig.

ADHD kan påverka hur man klarar sig i skolan. 

Svårigheter med uppmärksamhet och koncen-

tration kan göra det svårt att följa undervisningen. 

En del har specifika läs- och skrivsvårigheter (t ex 

dyslexi). Vissa har också svårt med den fysiska 

koordinationen, vilket kan göra att det tar emot 

att idrotta. Andra mår extra bra när de får röra 

mycket på sig.

En negativ konsekvens av ADHD är att man 

kan känna sig ”sämre” eller ”dummare” än andra. 

Många barn och unga med ADHD har perioder 

då de är oroliga, osäkra och saknar tro på sin 

egen förmåga. Ibland påverkas självkänslan så 

starkt att man till och med utvecklar ångest eller 

depression (mer om detta längre fram).

Beteendeproblem

Beteendeproblem kan skapa ytterligare problem 

i skolan, hemma eller på fritiden. Under tonåren 

är det inte ovanligt att ungdomar visar upp en 

tuffare attityd och att värderingarna - vad som 

är ”ok” och inte - långsamt förändras. Det här 

brukar vara en del av en normal tonårsutveckling, 

och de flesta ungdomar är mer eller mindre 

trotsiga i perioder under uppväxten och i tonåren. 

Om trotset och den ifrågasättande attityden är 

mycket uttalade eller finns kvar under en längre 

tid brukar det kallas för att man har trotssyndrom. 

Det betyder att några av följande händer för ofta:

• Man tappar besinningen (kort stubin, häftigt 

humör)

• Man grälar med vuxna

• Man trotsar aktivt eller vägrar att göra som 

vuxna säger

• Man förargar andra med avsikt (retar andra)

• Man skyller på andra för egna misstag eller 

sitt dåliga uppförande

• Man är lättretad och stingslig

• Man är arg och förbittrad

• Man är hämndlysten eller elak
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Ofta brukar trotsighet växa bort med åren, men 

inte alltid. Istället kan också det trotsiga beteen-

det leda till man även börjar bryta mot regler och 

lagar. Detta kallas uppförandestörning och in-

nebär att man gör normbrytande eller kriminella 

handlingar. Uppförandestörning innebär att man 

exempelvis har börjat skolka tidigt och mycket, 

snattat, stulit, rymt flera gånger, bråkat eller an-

vänt våld, medvetet ljugit för andra, förstört an-

dras saker, sålt droger, eldat eller hållit på med 

annan kriminalitet.

De allra flesta som har ADHD bryter inte mot 

lagar eller gör saker som kan skada andra, men 

det finns större risk att utveckla sådana beteen-

deproblem om man har ADHD. 

Beteendeproblem påverkas också av många 

andra omständigheter, till exempel av hur man 

har haft det under uppväxten och hur man har 

lärt sig att hantera sådant som som konflikter 

eller brist på pengar. Hur man beter sig i olika 

situationer beror också på vilka rollmodeller/

förebilder man har haft. Familj och vänner har 

stor betydelse för hur barn och unga uppträder. 

Det som kallas beteendeproblem går ofta 

att förändra eftersom en persons attityder och 

värderingar (vad man tycker är ”ok” och hur man 

förhåller sig till andra människor eller till samhäl-

let) förändras ju äldre man blir. Dessutom brukar 

ens attityder och värderingar bero på i vilken sit-

uation man befinner sig i, alltså var man är och 

vilka man umgås med. 
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Beteendeproblem kan vara sådant som att stjäla 
eller bryta mot andra lagar och regler.



22

Det är vanligt att barn och ungdomar med ADHD 

är oroliga och känner sig osäkra i olika situa-

tioner. Ibland blir oron så stor att den ställer till 

med stora besvär. Att känna ångest innebär att 

man känner ett starkt obehag. Det är en plågsam 

och jobbig upplevelse, ungefär på samma sätt 

som att känna smärta. Ångest i sig är inte farligt 

och brukar ganska snabbt gå över, men innebär 

ytterligare stress. Ibland är det tydligt varför man 

har ångest, andra gånger finns det ingen tydlig 

orsak till varför ångesten uppstår. Kroppen rea-

gerar ofta starkt vid ångest genom att några eller 

flera av dessa saker händer:

• Man känner starkt obehag

• Man känner tryck över bröstet och/eller 

svårigheter att få luft

• Hjärtat slår fortare (ibland väldigt fort)

• Man blir kallsvettig

• Man känner sig rädd och kanske tror att det 

är något allvarligt fel på kroppen

Det finns flera typer av ångest; bland annat så 

kallade panikattacker (paniksyndrom), social 

fobi, tvångssyndrom, posttraumatiskt stressyn-

drom (PTSD), eller generaliserat ångestsyndrom 

(GAD). Om du upplever att du har bekymmer 

med ångest, eller att du oftare än andra blir 

mycket orolig och rädd, kan du söka stöd för det-

ta på BUP eller inom vuxenpsykiatrin. Ångest kan 

behandlas med kognitiv beteendeterapi och/eller 

i kombination med läkemedel.

Ångest
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Depression

De flesta har perioder i livet då man känner sig 

nedstämd, ledsen och deppig. Barn och ungdo-

mar med ADHD stöter ofta på fler motgångar än 

andra och detta påverkar humöret och glädjen 

till livet. Medan vissa upplever korta perioder av 

nedstämdhet, kan andra växa upp med en käns-

la av att vara ständigt misslyckad och känna sig 

ledsna nästan hela tiden. 

Att känna sig nedstämd ibland är en del av 

livet. Det är en normal reaktion när något jobbigt 

hänt en själv eller ens familj. Men om man känner 

nedstämdhet ofta eller under en längre tid 

utan att det finns någon tydlig orsak (kanske i två 

veckor eller så) ska man söka hjälp för det.  De-

pression hos barn och ungdomar visar sig ibland 

på ett annat sätt än hos vuxna, vilket gör att 

depression kan vara svårare att känna igen hos 

de som är yngre. Ledsenhet, humörsvängning-

ar eller plötsligt ointresse för viktiga saker i livet 

kan vara sådant som händer oftare när man är 

ung och deprimerad. Även detta kan man få hjälp 

med inom psykiatrin genom kognitiv beteende-

terapi och medicinering. 

Sömnsvårigheter

Ett av de vanligaste problemen, både för barn 

och vuxna, är att ADHD påverkar sömnen. Ofta 

kan det vara svårt att varva ned och finna ro på 

kvällen, vilket gör att man har svårt att somna. 

Andra sover inte lika djupt som man behöver och 

vaknar därför mycket lätt. Det kan göra att man 

inte känner sig utvilad fast man har sovit. 

När sömnen fungerar dåligt blir ju livet jobbigare 

oavsett om man har ADHD eller inte. Avslappning 

och fasta rutiner under kvällen kan hjälpa för att få 

en bättre sömn. Orsakerna till sömnsvårigheterna 

kan däremot vara olika. Om problemen påverkar 

ens förmåga att sköta skolan, arbeta eller att få 

vardagen att fungera bör man söka hjälp.



24 Missbruk är svårt att bryta på egen 
hand men det finns behandling!

Vid ångest kan man uppleva en stark 
känsla av obehag och oro.

En depression kan göra att 
hela tillvaron känns mörk.

När sömnen fungerar dåligt 
blir livet jobbigare.
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Missbruk

Missbruk av både alkohol och droger är vanligare 

bland ungdomar och vuxna med ADHD. Det kan 

finnas många förklaringar till att det är så. Kanske 

har man svårt att varva ner och tycker att man blir 

lugnare av att dricka eller ta droger. Kanske har 

man dålig självkänsla och känner sig bättre och 

starkare när man är påverkad, eller känner större 

behov av den ”kick” berusningen innebär.  Det 

kan också vara så att man växt upp i en familj där 

det förekommit missbruk, eller att man umgås i 

kretsar där alkohol och droger är vanligare. 

     När hjärnan fått alkohol och/eller droger en 

längre tid och i större mängder utvecklas ofta ett 

beroende. Ett beroende innebär att kroppen och 

hjärnan verkligen vant sig vid alkohol/droger. 

När man är beroende av något finns det ofta: 

• Ett starkt sug  

• Stora svårigheter att sluta

• Abstinenssymtom (att kroppen och hjärnan 

reagerar när man slutar ta alkohol/droger)

• Ett behov av att öka mängden, dvs att dricka 

eller ta mer och mer droger

• Problem hemma, på jobbet, med vänner 

eller skolan på grund av alkohol/droger

Missbruk och beroende är svårt att bryta på egen 

hand och ofta kan man behöva stöd och behan-

dling på olika sätt för att klara detta. Detta kan 

man få på exempelvis inom psykiatrins beroen-

devård eller genom kommunens socialtjänst.
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Beteendeproblem

Om ditt beteende påverkar andra negativt kan det vara bra att fundera igenom 

din situation och hur du vill att din framtid ska se ut. Hur påverkar du andra män-

niskor? Hur ser du på lagar och regler? Är vissa av dina kompisar kanske inte så 

bra för dig att umgås med? I samtal med till exempel en kontaktperson kan du 

diskutera dina attityder och ditt sätt att uppföra dig. 

Ångest

Om du tror dig ha drabbats av ångest så sök professionell hjälp hos terapeut, 

psykolog eller läkare (primärvård eller psykiatri).

Depression

När man är deppig kan det dock bli så att man drar sig undan och är för sig själv 

hela tiden. Visst kan det vara skönt att vara för sig själv ibland, men kanske är det 

just när man är deprimerad som man behöver andra mer än någonsin. Den so-

ciala kontakten med andra är viktig för alla, och hjälper många när de är deppiga. 

Även om det kan ta emot så kan det hjälpa att ta kontakt med vänner eller familj. 

Motion kan påverka både den fysiska och den psykiska hälsan positivt. Forsk-

ning har visat att lättare depression kan lindras om man motionerar. Om man har 

uttalade eller mer allvarliga problem, kanske till och med självskadeproblem eller 

självmordstankar, brukar motion inte räcka. Då behöver man annan behandling 

också. Be om hjälp att kontakta psykiatrin.

TIPS
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Sömn

Gå upp ur sängen om du grubblar för mycket för att kunna somna. Grubblerier är 

en signal till kroppen att vakna till vilket gör att pulsen och vakenhetsnivån ökar. 

Du kan till exempel prova att skriva ned sådant som oroar dig i en anteckningsbok, 

och  försök sedan att lägga dig  och somna igen. Du kan också pröva avslappning 

genom övningar eller lugn musik (läs mer om sömnen i kapitel 12).

Missbruk och beroende

Missbruk och beroende är svårt att bryta helt på egen hand. Om du har försökt 

minska ditt intag av alkohol eller droger och inte lyckats så tveka inte utan sök 

hjälp. Det finns mottagningar för missbruk/beroende för både ungdomar och vux-

na. Där kan du få stöd för svårigheter med alkohol eller droger.





29

Beteendeproblem är inte samma sak som att ha ADHD, men kan förekomma vid 

ADHD. Beteendeproblem kan ha många orsaker. Om du har svarat ja på någon av 

frågorna på föregående sida - hur har det i så fall påverkat ditt liv?

Missbruk

• Använder du alkohol och/eller droger ibland? Fundera över hur ofta och hur 

mycket.

• Det finns skattningsskalor man kan använda för att få en uppfattning om man 

är i riskzon är att utveckla missbruk och beroende. Be din kontaktperson om 

hjälp att ladda ner sådana på webben; sök på t.ex. AUDIT (alkohol) eller 

       DUDIT (droger).



3. FLOW







Var stolt över och ta hand om din inre energi! 

Fördelarna med ADHD kan vara fl era. Man kan 

jämföra det med att lära sig att styra ett fordon. 

Det innebär att man förstår motorns krafter, hur 

mycket bränsle som behövs, vilka risksituationer 

som kan uppstå i trafi ken, och hur medpassa-

gerarna reagerar när man kör för fort. För att köra 

fordonet behöver man utbildning, träning och tid 

för att utveckla ny kunskap och skaffa sig rutin. 

Ett sätt kan vara att börja se på sig själv och tän-

ka igenom i vilka situationer man fungerar som 

bäst. Om man vågar fråga andra personer runt 

omkring om råd och stöd kan de också kanske 

komma med bra information. Många personer 

med ADHD har mycket energi som kan användas 

på bra sätt, och den energikällan ska man vara 

rädd om.
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Det finns flera böcker om ADHD som skrivits av personer som själva har diag-

nosen. Där berättar de om positiva och negativa saker med att ha ADHD. Här är 

exempel på ett par böcker:

• Nu förstår jag mig själv: en berättelse om ADHD, (av Pernille Dysthe)

• ADHD/ADD som vuxen: så lyfter du fram dina styrkor, (av Lara Honos-Webb)

Svårigheter med uppmärksamhet, rastlöshet och 

impulsivitet kan i vissa situationer ställa till besvär 

men i andra situationer bli mer av en styrka. Flera 

personer med ADHD har beskrivit hur de kunnat 

sitta länge och noggrant i koncentrerat arbete 

när de gör något de verkligen gillar. Det gäller att 

komma på vilka uppgifter som fungerar bäst för 

dig och hur skolan/jobbet behöver se ut för att du 

ska fungera som bäst.    

     Många människor har berättat om fördelar 

med ADHD. Här är några exempel på sådana 

positiva egenskaper: 

• Kreativitet, att vara en  ”idéspruta”

• Förmåga att ”haka på” vid snabba förändrin-

gar och i nya situationer 

• Förmåga att dagdrömma

• Snabbhet när det gäller att förstå saker

• Förmåga att snabbt glömma bort sina        

misstag och försöka igen

• Hög energinivå

• Spontanitet

• Humor; en sån som kan bjuda på sig själv 

även om det någon gång ”hoppar grodor ur 

munnen”

• Nyfikenhet

• Mod och vilja att ta risker

• Förmåga att kunna hyperfokusera (jobba 

länge och noggrant) om uppgiften är tillräck-

ligt motiverande

TIPS





4. Uppmärksamhet



4. Uppmärksamhet

Både uppmärksamhet och koncentration krävs 
för att man ska kunna lära sig nya saker.
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När man har ADHD har man svårt med uppmärk-

samhet, men svårigheterna varierar mycket för 

olika personer. Om något är intressant kan man 

ofta precis som andra koncentrera sig, till 

exempel när man ser en riktigt spännande film. 

Däremot kan det vara betydligt svårare att under 

en längre stund koncentrera sig på något tråkigt 

eller något man själv inte har valt att göra. Detta 

kan vara att lyssna på läraren under en lektion, 

att läsa en bok eller att städa. I sådana situation-

er kan det vara svårt för den som har ADHD att 

låta bli att uppmärksamma annat. Man har med 

andra ord svårt att hålla kvar uppmärksamheten 

där den behöver vara.  

Svårigheter med att hålla kvar uppmärksam-

heten på något kan bero på att aktivitetsnivån i 

hjärnan sjunker. Detta händer för alla människor 

men för de med ADHD sjunker den betydligt 

snabbare och oftare. När detta händer kanske 

man söker extra stimulans, till exempel genom 

att röra på sig eller att tänka på något som är mer 

intressant. 

Att fastna i detaljer som kan kännas intressanta 

men som inte egentligen hör ihop med det man 

ska göra. Exempel på detta är när man ska städa 

sitt stökiga rum men fastnar i att sortera 

fotografier noggrant. Helheten missas och rum-

met blir inte städat.

Överkoncentration handlar om att gå så djupt 

in i en uppgift att det är svårt att bryta och ta sig 

för något annat. Detta kan hända vid till exempel 

TV-tittande eller TV-spel. När man är överkoncen-

trerad har man svårt att märka det som händer 

runtomkring och man kan glömma bort tiden. Det 

kan göra att man kommer för sent eller att man 

glömmer saker man borde göra. Överkoncen-

tration behöver inte vara något dåligt, man kan 

verkligen lära sig att använda den på ett bra sätt 

i sitt liv.

Andra svårigheter som har med uppmärksamhet att göra:





Ibland kan det vara bra med överkoncentration. 
Vissa arbetsuppgifter kräver att man går djupt 
in i en uppgift och glömmer allt runt omkring.
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1. Dela upp

Att dela upp uppgifter gör det lättare att vara uppmärksam på ett effektivt sätt. 

Om du har en svår uppgift framför dig kan du ta en paus med 10-15 minuters 

mellanrum. Du kan också prova att växla mellan två olika uppgifter med 15-30 

minuters mellanrum. På så sätt kanske du lyckas göra båda uppgifterna mer 

intressanta.

2. Anteckna

När du ska sitta och lyssna kan det hjälpa att göra anteckningar om viktiga saker. 

Genom att sätta handen i rörelse underlättar det för hjärnan att vara alert. Att 

skriva med egna ord hjälper dig också att koncentrera dig eftersom det kräver att 

du lyssnar och förstår.

3. Ta en sak i taget

När man har ADHD kan det vara svårt att göra flera saker samtidigt. Försök att 

ordna så att du tar itu med en sak i taget. Du kan också planera och strukturera 

för hur du ska växla mellan två uppgifter (se punkt 1. ”Dela upp”).

TIPS
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4. Välj en bra omgivning

En bra omgivning är viktig för att kunna koncentrera sig. Ofta lönar det sig att 

söka sig till en lugn plats när man ska jobba med en svår uppgift. Sätt dig någon-

stans där det finns få ljud- och synintryck som kan störa dig. Fundera över vad 

som gör det lättare för dig att vara koncentrerad på en lektion. Att sitta längst 

fram hjälper att hålla fokus på läraren. För vissa fungerar kan det istället bättre att 

sitta på kanterna eller längst bak. Då kan man hålla intresset uppe genom att titta 

runt emellanåt för att sedan fokusera på läraren igen. 

5. Använd dig av dygnsrytmen

Många med ADHD har en viss tid på dygnet då de kan koncentrera sig bäst. 

Hur är det för dig? När fungerar du som bäst? Passa på att ta itu med krävande 

uppgifter den tid på dygnet då du har bäst flow.

6. Bakgrundsljud - Bra eller dåligt?

Vissa har lättare att koncentrera sig när det finns ett bakgrundsljud, exempelvis 

musik eller ljud från naturen. Andra behöver ha lugn och ro. Hörlurar kan använ-

das både för att lyssna på något och för att stänga ute ljud.
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7. Bestäm hur länge

Ofta bestämmer man sig för att göra en uppgift utan att fundera på hur lång tid 

den ska ta. För vissa kan det då vara svårt att lägga lagom mycket tid på något. 

Risken är att man fastnar i uppgiften onödigt länge och glömmer bort annat 

viktigt.  Då kan det vara bra att istället bestämma hur länge man ska jobba med 

en uppgift. Planera i förväg hur mycket tid du kan lägga ner på uppgiften och sätt 

klockan på ringning så att du inte glömmer bort tiden.

8. Påminn dig själv

Stanna upp då och då och fråga dig själv ”vad är viktigt här?” och ”vad var det 

jag skulle göra?”. På så sätt kan du försäkra dig om att du lägger tid på rätt sak-

er. Det kan också underlätta att prata högt med sig själv på samma sätt. 

9. Ta hjälp av andra

Om du har svårt att komma igång kan du be någon annan att påminna dig om 

när det är dags att sätta igång med en arbetsuppgift. Om du har svårt att hålla 

koll på tiden kan du också  be personen att säga till när du har arbetat en viss 

tid. Om du lätt fastnar i uppgifter kan du be andra om hjälp att bli påmind om att 

gå vidare, eller att ta pauser. 

Du kan också träna din uppmärksamhet genom att läsa en text och sen 

berätta för någon annan vad du har läst. En annan metod är  att stanna upp med 

jämna mellanrum när du läser och skriva ned vad du har läst i en text. Genom att 

du vet att du måste återberätta eller skriva ner det du läser påverkar det 

uppmärksamheten medan du läser. Det här är också en minnesövning (se kapitel 

5 om ”Minne”).





5. Minne
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När man behöver använda sig av det man lärt 

sig måste man plocka fram det ur långtidsmin-

net. Det är inte alltid lätt, ibland kan det kännas 

som att man inte hittar rätt ställe i minnesbibli-

oteket. Att plocka fram ett minne kan vara lättare 

om man är i en liknande situation som när man 

lärde sig. Exempel är att man kan komma ihåg en 

bankomatkod först när man står vid bankomaten. 

Ett annat exempel är att det är lättare att känna 

igen busschauffören om man är på bussen än om 

man träffar honom i mataffären. 

Att minnas något kräver alltså att man först 

uppmärksammar något och lägger det i ar-

betsminnet. Sedan måste man bearbeta det till-

räckligt för att kunna lägga det på minnet, det vill 

säga spara det i långtidsminnet. För att slutligen 

kunna använda sig av ett minne måste man kun-

na plocka fram det när man behöver det igen.

De som har ADHD beskriver ofta att de har svårt 

att komma ihåg. Detta beror bland annat på 

uppmärksamhetssvårigheter. Om man inte är 

uppmärksam på det man ska minnas får man 

inte in det i arbetsminnet från början. Då sker inte 

bearbetning och lagring på samma sätt, och då 

kan man inte heller komma ihåg det. Har man 

ADHD kan ens arbetsminne vara mindre effektivt, 

och man kan ha svårt att hålla många saker i hu-

vudet samtidigt. Man kan också ha svårt att ploc-

ka fram rätt minne eftersom även detta påverkas 

av uppmärksamhet och planeringsförmåga. 

Minnessvårigheter hos de med ADHD visar 

sig till exempel som tankspriddhet, bortglömda 

möten och uppgifter som inte blir gjorda. Det kan 

vara svårt att lära sig nya saker och få dem att 

fastna när man pluggar. Särskilt svårt kan det 

vara om man ska lära sig genom läsning. Att ha 

svårigheter med minnet kan leda till att man får 

en dålig tilltro till sin förmåga. Det kan leda till att 

man blir stressad i vissa situationer, till exempel 

på ett prov, och att det då låser sig.

Många tycker att det blir lättare att lära sig 

om man får hjälp och stöd i att organisera infor-

mation på ett bra sätt. Man kan behöva längre tid 

för att kunna plocka fram rätt kunskap. Det kan 

också hjälpa om man får stöd för minnet genom 

bilder. 
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Din uppmärksamhet avgör vilka intryck som du lägger märke till. Har du tänkt på 

att det finns massor av intryck i en helt vanlig vardaglig situation? Här kommer ett 

antal tips och knep som kan göra det lättare att minnas saker:

1. Gör det intressant

Det är lättare att minnas det som du tycker är intressant. Genom att fundera på vad du själv 

tycker om det du ska lära sig, vad det betyder för ditt liv och vad det väcker för känslor hos 

dig, kan du göra minnesprocessen mer effektiv.

2. Ta reda på dina styrkor

På vilket sätt har du lättast att ta till dig kunskap? Genom att läsa eller lyssna? Genom att 

se eller göra? Försök också att använda flera sinnen i lärandet.

3. Ta din tid

Ge dig själv tillräckligt med tid att lägga saker på minnet och att plocka fram dem. När du 

skriver ett prov kan det löna sig att först fundera över helheten på svaret och skissa på ett 

extra papper för att därefter skriva ner det slutgiltiga svaret. 

4. Ge dig själv tips

När du ska  plocka fram något du behöver komma ihåg kan du ge dig själv tips som gör 

det lättare att komma åt kunskapen. Ställ frågor till dig själv om situationen där du lärde dig 

det du försöker minnas. Var fanns du? Vad hände? Vilka andra personer var där? I vilket 

avsnitt av boken fanns det? Hur såg det ut på den sidan? Försök att ta dig tillbaka till själva 

situationen och annat du minns från den.

När du ska studera

TIPS
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1. Gör ett minnesställe

Tappar du ofta bort eller förlägger saker som är viktiga för dig? Då kan det löna sig att ha 

dessa saker på en särskild plats hemma. Du kan exempelvis ha en korg hemma på en sär-

skild plats där du alltid lägger nycklar, mobiltelefon, plånbok mm. Genom att göra likadant 

varje gång blir det lättare att hitta och få med sig de saker som är viktiga.

2. Ta hjälp av larm 

Sätt din mobiltelefon eller väckarklocka på ringning en kvart innan du ska göra något viktigt 

eller innan du ska iväg. På så sätt blir du påmind om vad du ska göra. Det finns också 

andra hjälpmedel i vardagen, till exempel olika tidtagare som enkelt visar hur lång tid du har 

kvar innan ett visst klockslag (psykiatrin kan hjälpa dig att få tillgång till sådana hjälpmedel).

3. Skapa grupper - klassificera

Att gruppera saker som du ska minnas hjälper till att organisera dem i ditt minne. Om du 

till exempel ska handla kan du dela in det du ska köpa i olika grupper som mejeriprodukter, 

frukt och hygienartiklar. När du sedan ska handla kan du bli hjälpt av att tänka efter vad du 

skulle handla i varje grupp.

4. Använd inre bilder

Med hjälp av inre bilder kan du länka samman två eller flera saker. Att koppla ihop något 

med något som du redan känner till kan göra det lättare att komma ihåg. Var kreativ!

• Exempel: Portkoden till huset där du bor har bytts ut till 2412. Då kan du tänka att det 

är ”datumet då det är julafton”, eller att ”24 delat med två blir 12”. 

• Namn kan du lättare komma ihåg genom att tänka på någon känd person med samma 

namn när du presenteras för någon ny. Du kan också använda dig av bildfantasier 

(föreställ dig en ”björn” om någon heter Björn i förnamn) eller rim och ordramsor (Jan 

Banan eller Anna Panna).

I vardagen
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5. Andra knep

• Skriv upp allt du behöver minnas på en synlig plats (schema på kylskåp, whiteboard 

på dörren, anteckning i mobiltelefon etc.)

• Vid möten låt personen som håller i mötet skriva ner en kort sammanfattning till dig (t 

ex när du träffar din socialsekreterare).

• Använd larm (väckarklocka, mobiltelefon) som påminnelse för att komma ihåg sådant 

som mötestider. Du kan också använda påminnelse för att komma ihåg att kon-

centrera dig på uppgiften du vill hålla på med. Larmet kan påminna dig om att rikta 

uppmärksamheten på uppgiften igen. 

• Be en person hjälpa dig att diskutera och förklara sådant du vill men har svårt komma 

ihåg. Du kanske behöver planera något du vill göra, förstå något papper eller brev 

du har fått i posten, eller behöva diskutera sådant som hänt i ditt eget liv. Du kanske 

behöver flera förklaringar och diskussionstillfällen tills all information har fastnat.





6. Inre startmotor 
    och stoppknapp
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Det gäller att hushålla med sin energi 
så att den inte tar slut!

Det som kan hända när man inte ser strukturen i 

det man vill göra är att man blir passiv. Man 

kanske inte sätter igång alls, eller så fastnar man 

på detaljnivå istället (hyperfokusering) och gör 

slut på sin energi där. Om man har som mål att 

städa sitt rum kanske man aldrig sätter igång 

eller så börjar man sortera böckerna i bokhyllan i 

bokstavsordning. Innan man hunnit klart har tid-

en gått, man är trött och resultatet blir att rummet 

är lika stökigt som innan. 

Lika svårt som det är att starta den inre 

motorn kan det också vara att hitta den inre 

stoppknappen. Man blir lätt låst i vissa aktiviteter 

och fastnar där. Som tidigare nämnts har detta 

sin förklaring i svårigheter med uppmärksam-

heten. Att fastna påminner om hyperfokusering. 

Det som händer är att personen som fastnar har 

svårt att skifta uppmärksamheten till en annan 

uppgift. 

Det är vanligt att fastna framför datorn eller 

TVn. Andra kan fastna under morgonrutinerna i 

badrummet eller börja sortera i klädskåpet fast 

man inte alls har tid. Det ingår alltså i ADHD att 

det kan vara svårt att avsluta det man håller på 

med. Kom ihåg att hyperfokusering ibland kan 

det vara en fördel, till exempel om man jobbar 

intensivt med en uppgift utan att ta paus. Man 

anses som ambitiös och kan kanske genomföra 

ett projekt på kort tid. I längden brukar dock 

energin inte räcka till och risken finns att man 

”bränner ut sig”. Man orkar helt enkelt inte att 

köra på i maxfart hela dagarna.
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• Dela upp aktiviteten i delmoment som du kan överblicka. Försök förstå aktivitetens 

upplägg - vad är det första steget i det du ska göra? Vad behöver du göra sen? Beskriv 

aktivitetens olika moment så detaljerat du kan för dig själv. Att ”slänga kläder i tvätt-

korgen” är ett relativt enkelt moment, medan ”att städa ett rum” kräver att man inser 

vilka olika aktiviteter man måste utföra för att få rummet städat (till exempel bädda 

sängen, plocka undan kläderna, rensa skrivbordet, tömma papperskorgen...).

• Hitta någon som kan göra aktiviteten tillsammans med dig. En kompis kan vara tänd-

ningen som behövs för att sätta igång din inre motor.

• Använd väckarklocka eller mobiltelefon som påminnelse. När larmet går sätter du helt 

enkelt igång med det du ska göra.  

• Motivera dig till att genomföra det du har framför dig! Försök tänka efter hur det kommer 

kännas när du är färdig. Det är en bra känsla att ha klarat av någonting, oavsett om det 

är stort eller smått.

• En tydlig plan eller ett schema kan fungera som ”guidning” genom dagen, och minskar 

risken för att du ska fastna. I schemat kan du skriva in ungefär hur lång tid olika saker 

kan komma att ta (start och sluttid), saker du måste hinna med innan en viss tid och 

så vidare.  

• Ljudsignaler (till exempel larm med ljud), kan användas för att tala om när tiden du har 

satt av för en viss uppgift är slut ( till exempel väckarklocka eller larm i mobilen)

Det finns också knep för att sluta med saker i tid:

Det finns knep man kan använda för att komma igång med något: 

TIPS





7. Rastlöshet



Många personer med ADHD måste sysselsätta 
sig motoriskt på något sätt för att kunna 
koncentrera sig och orka sitta stilla. 
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För att stilla sin motoriska rastlöshet kan 
man exempelvis rita lite för att orka sitta 
stilla när man lyssnar på någon. 
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För de som har bekymmer med rastlöshet kan det vara bra att hitta en hobby 

eller intresse som man kan hålla på med på fritiden. Hobbyn kan vara fysiskt an-

strängande där man får ladda ur sig mycket energi, till exempel motion. Men det 

kan också vara en hobby där man behöver fundera mycket eller lösa problem, till 

exempel schack eller att lösa korsord. Det viktigaste är att du hittar något som just 

du tycker är kul och vill hålla på med.

TIPS





8. Action









9. Att tänka efter: 
    Om impulskontroll
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Att ha svårt med impulskontrollen innebär att 

man gör saker snabbt i situationer där man egen-

tligen borde göra precis tvärt om, det vill säga 

tänka efter och vänta innan man handlar. Det kan 

göra att man slarvar, slänger ur sig saker utan att 

ha tänkt igenom dem och kanske  till och med 

sårar andra. Man kan ha extra svårt att hålla till-

baka impulser när starka känslor är inblandade. 

Kanske gör man riktigt dumma saker som att 

förstöra något eller slå till någon bara för att man 

är arg. Efteråt kan det vara svårt att förstå hur 

man kunde reagera så kraftigt. Kanske  ångrar 

man sig och känner sig dålig, och självförtroen-

det går i botten.

I vissa situationer kan alltså ADHD göra att 

man blir ”närsynt” i sitt sätt att tänka och göra 

saker, vilket kan ställa till problem. Man brukar 

använda uttrycket situationsstyrd om den som 

påverkas starkt av det som händer här och nu 

och har svårare än andra att stanna upp och sort-

era information. En sådan person kanske bara 

hinner uppfatta vissa delar i det som sägs eller 

det som händer, och reagerar utifrån det.  

Situationer som kan uppstå är:

• Att man har svårt att vara tyst och vänta tills 

den andre har talat klart 

• Att man säger saker rakt ut utan att tänka på 

hur det kommer tas emot

• Att man har svårt att hålla tyst om hem-

ligheter, egna och/eller andras

• Att man köper saker som man inte hade 

tänkt sig när man  shoppar eller surfar på 

nätet

• Att man har svårt att kontrollera sig själv när 

man känner ilska eller blir frustrerad

• Att man byter samtalsämnen hela tiden

• Att man drar igång nya projekt innan man har 

gjort klart andra

• Att man är lite för ivrig när man träffar nya 

människor och uppfattas som påstridig

• Att man gör slarvfel

• Att man överreagerar i konflikter
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På nästföljande sidor kommer ett par tips på verktyg som du kan 

använda dig av i svårare situationer:

Det går att lära sig att tänka efter bättre. Det viktiga är att man lär sig i vilka situ-

ationer som man kan ha för bråttom och där det blir ett problem. Att vara snabb 

kan ju som vi konstaterat ovan vara en fördel i många sammanhang. Det viktiga är 

att börja ändra på saker som ställer till besvär för dig eller för andra. I vissa lägen 

kan man behöva hjälp från omgivningen eller tänka ut en plan i förväg för hur man 

ska göra.

TIPS
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1. Trafikljuset

Trafikljuset kan vara en bra teknik att använda i situ-

ationer där du ibland gör saker lite för fort. Det skulle 

kunna vara i skolan eller på fritiden när du ska hitta på 

saker. Genom att ge dig själv mer tid att fundera över 

dina valmöjligheter så kanske du gör fler val som är bra 

för dig i längden. Tänk ”röd-gul-grön”: 

Röd: Stopp, stanna upp

Gul: Fundera igenom olika lösningar

Grön: Välj en lösning som du tycker passar i situationen

Använd trafikljus-
principen för 
att träna dig i 

att tänka efter.
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2. Time-out

I vissa sporter har man rätt att ta ”time out” i kritiska 

lägen. Pröva att använda den tekniken i situationer där 

något kanske är på väg att gå galet. Tänk dig att du i 

vissa lägen har rätt att använda regeln om ”time out”. 

När det läget dyker upp kan du säga till andra att 

du behöver gå ifrån en stund. Gå undan och fundera 

över nästa steg. Du kan sedan komma tillbaka till 

situationen/personen för att berätta vad som hände. 

Ofta behöver man tid för att lugna sig och få möjlighet 

att tänka igenom hur man vill göra. 

Ge dig själv en time-out när du 
känner att något går för fort och 

riskerar att gå galet!





10. Känslor



När känslorna tar överhanden är 
det ibland svårt att se klart. 
Alla påverkas vi av våra känslor.
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Framför allt de jobbiga känslorna är sådant som 

vi ibland helst skulle vilja slippa. Det är vanligt att 

man på olika sätt flyr eller undviker situationer 

där plågsamma känslor kan komma fram. Man 

kanske försöker tänka på något annat eller göra 

något annat för att må bättre. När känslorna blir 

alltför plågsamma eller om det är svårt att bry-

ta ett negativt känsloläge av egen kraft kan våra 

sätt att vilja undvika dem påverkas.  Att må dåligt 

är stressande och kan göra att vi fattar mindre 

kloka beslut. Missbruk av alkohol/droger/sex, 

självskadebeteenden eller självmordstankar och 

-handlingar är sådant som kan ses som en väg 

ut av någon som länge haft plågsamma känslor. 

Risken för impulsiva beslut och handlingar ökar 

för alla i en sådan situation, men ännu mer för de 

som har ADHD. 

     Känslor kan också få oss att göra underbara 

och modiga saker. Den glädje och lust man kan 

känna vid en förälskelse gör kanske att man vågar 

öppna sig för en annan människa och bygga en 

ny relation. Men starka känslor kan också leda till 

att vi gör saker som vi förmodligen kommer att 

ångra. Känslor påverkar både impulskontrollen 

och uppmärksamhetsförmågan.

     Vad vi gör och hur vi tänker när vi ska hantera 

olika känslor beror ofta på våra egna erfarenheter, 

till exempel hur vi har sett att föräldrar, syskon, 

lärare eller andra vuxna gör eller inte gör.  För de 

flesta människor kan det vara frestande att skylla 

på känslan när man har gjort något man ångrar. 

Kanske tänker man ”jag blev så himla förbannad, 

därför slog jag sönder något”. Men ju äldre vi blir, 

desto mer förväntas vi ta eget ansvar för våra 

handlingar oavsett hur vi kände oss när något 

hände.

Känner du igen dina känslor?



84

Många känslor är svåra och jobbiga att känna. Sådana känslor kan också ställa till 

det eftersom negativa tankar kan göra att man gör mer mindre bra saker. Ett tips 

är att försöka stå emot den jobbiga känslan och göra precis tvärtom. 

     Om du till exempel känner dig ledsen, orkeslös och inte har lust att göra någon-

ting - hitta istället på något som du brukar bli gladare av. Eller om du känner arg 

och irriterad - försök att hitta saker som får dig att känna glädje. Det är inte lätt att 

bryta negativa känslor, men det går att träna upp. 

     Pröva att försöka ”stå ut” med jobbiga känslor och att inte låta känslan få styra 

dig. Ett mål kan då vara att ta sig igenom en svår situation eller en kris utan att 

göra saker värre. 

TIPS





11. Kaos  och stress









90

Be andra om hjälp! Personal, vänner och familj kan vara ”larmare” som får dig att 

hålla tiden.

     Det kan underlätta om man är öppen mot andra om hur man fungerar. Förklarar 

man att man har ADHD och därmed problem med tidshantering kan man mötas 

av förståelse och slipper blir stämplad som lat eller nonchalant. Det går dock inte 

att skylla på diagnosen, man behöver samtidigt jobba på att bli bättre. Annars kan 

andra uppfatta det som att man skyller ifrån sig och inte tar ansvar.

TIPS





Minne

Oftast förknippar vi ordet “minne” med att kunna 

komma ihåg händelser eller fakta. Men minnet 

har betydelse även även i de flesta dagliga aktivi-

teter vi gör, till exempel  laga mat, läsa tidningen, 

städa, eller umgås med andra.

“Ligger inte nycklarna på bordet?”
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Ordning och reda

Att ha svårt att komma ihåg saker eller att ha kvar 

uppmärksamheten betyder också att det kan 

vara svårt att organisera sin vardag.  Många per-

soner med ADHD beskriver ett evigt letande efter 

prylar, vilket i sin tur ökar frustration och stress. 

Det finns mycket man kan göra för att underlätta 

för sig själv. Hur ens rum, lägenhet eller 

arbetsplats ser ut kan man själv påverka. Den 

enklaste vägen till att organisera sina saker att 

skapa en plats till varje sak och försöka hålla sig 

till denna struktur. 

Ha en bestämd plats för saker du använder  
ofta så blir sakerna lättare att hitta! 



Om man har många saker blir det lättare rörigt. Har du svårt att bestämma vilka 

prylar som är onödiga så be någon att hjälpa dig sortera.

     Skåp, hyllor eller boxar för olika saker underlättar att hålla ordning. Etiketter eller 

märkningslappar gör det lättare att hitta sådant som man sällan använder.

     Vissa saker är viktigare än andra och ska finnas till hands utan att du behöver 

tänka efter. Hit hör nycklar, plånbok, telefon, handväska, post och så vidare. 

Sådana saker bör ha en given plats i ditt hem - lägg dem alltid på samma ställe.
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TIPS





“Var var jag nu..?!“ 
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Som du ser kan mycket av det som har med 

ADHD att göra leda till stress på det ena eller an-

dra sättet. Men stress är i grund och botten en 

positiv och viktig reaktion i kroppen, och på den 

tiden människan behövde jaga själv för att få ihop 

till sin egen mat fungerade den som överlevnads-

mekanism. Idag är det annat som stressar oss. 

Det handlar sällan om naturkatastrofer eller 

djurattacker, snarare om ett samhälle där vi har 

krav på oss att hela tiden prestera.

     Man kan se stress som ett kroppseget alarm-

system. Kroppen gör sig redo för något farligt 

eller oväntat. Man får högre puls, snabbare and-

ning, blodgenomströmningen i musklerna ökar, 

och man får en skärpt uppmärksamhet. Det posi-

tiva med stressen är till exempel att för en person 

med ADHD kan det kännas som att man i vissa 

lägen har en bättre förmåga att tänka klart. 

     Kortvarig och intensiv stress kan alltså höja 

vår förmåga att prestera. Det kan vara till hjälp 

om man ska skriva ett prov i skolan, uppträda 

inför andra eller göra något svårt för första gån-

gen. Efter ha klarat utmaningen kan vi känna oss 

nöjda och vår självkänsla stärks. Efteråt behöver 

vi vila och återhämta oss. Långvarig och kronisk 

stress kan däremot medföra hälsorisker. 

Här beskrivs några stressymtom: 

• Huvudvärk

• Värk i nacken och axlar

• Försämrat immunförsvar: man får lättare in-

fektioner, blir lättare sjuk

• Sömnproblem

• Matthet

• Känningar från hjärtat

• Problem med magen

• Svimningskänsla

• Irritabilitet

• Ständig trötthet

• Nedsatt minne och koncentrationsförmåga

Långvarig stress påverkar alla negativt, även de 

som har ADHD. Om man redan från början har 

problem med uppmärksamhet, sömn, minne 

och koncentrationsförmåga så kan  prestations-

förmågan försämras ytterligare.





12. Sköt om dig!
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Det finns strategier för att sköta medicinering:

• Fördela medicinen i en dosett, det är mycket svårare att hålla reda på piller i 

en påse eller burk.

• Om du behöver medicin även på dagtid när du inte är hemma: skaffa dig en 

dosett som har egna små behållare för dagsintaget eller använd en annan liten 

burk som du lätt kan ta med dig.

• Använd påminnelse-dosett (Dosis) som ger påminnelselarm när det är dags 

att ta medicinen, eller använd larmfunktionen i din mobil.

• Det finns låsbara dosetter som bara kan öppnas vid medicineringstillfälle. På 

så vis är det lättare att undvika att impulsiv ta en tablett extra. 

• Samordna medicineringen med maten. När ska medicinen tas? Med maten? 

Innan? Efter? Gör på samma sätt varje gång för då kan effekten av medicinen 

lättast utvärderas. 

• Ge medicinen chansen att verka. Vissa mediciner behöver flera veckor för att 

ge optimal effekt med samma dosering. 

• Har en öppen dialog med din läkare. Läkaren kan anpassa dosering till dina 

behov, men kan aldrig hjälpa dig att hitta rätt dosering om du själv inte tar 

medicinen enligt överenskommelse. 

TIPS





13. Att gilla läget





Tänk på att tankar nödvändigtvis inte behöver vara sanna. 
Tankar kan istället liknas vid moln på himlen som 

kommer och går. Lika lätt som en tanke har kommit, 
lika lätt kan den glida undan igen. 
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Framför allt kanske du kan fundera över hur du 

och din ADHD ska komma överens bättre, istället 

för att ni kanske bråkar med varandra för 

mycket. Många personer med ADHD har som 

sagt beskrivit ett självförtroende som är dåligt. 

Det är skillnad på att ha dåligt självförtroende och 

kunna säga att man svårt för vissa saker. Bara för 

att man har det svårare än andra i vissa situation-

er betyder ju inte att man är dålig.  Ibland när allt 

är rörigt kanske man kan pröva att ”gilla läget”, 

och lugna sig med att kaoset förhoppningsvis 

minskar och att man på egen hand långsamt 

hittar en väg ur svåra situationer.   

     En del personer med ADHD råkar ut för fler 

svåra situationer, känslor och tankar än andra 

människor. Det kan bero på ADHD eller andra 

svårigheter. Att träna sig på att klara av svåra 

situationer och att ”stå ut” när känslorna/

tankarna är tuffa kan hjälpa dig att slippa ännu 

svårare situationer.
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