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Inledning

Denna bok har skapats for att ge férdjupad in-
formation till ungdomar och unga vuxna som fatt
diagnosen ADHD. Aven om man har gétt igenom
en utredning och fatt en diagnos, har man
kanske en hel del fragor kvar. Férmodligen
kommer det ocksa nya fragor efter hand — vad
innebar det att ha ADHD? Hur paverkar det mig?

Vi vill med denna bok ge dig mer information
och majlighet att fundera sarskilt pa en del om-
raden som har med ADHD att géra. Vi som har
skrivit boken har alla arbetat inom den
ungdomsvard som organiseras av Statens
Institutionsstyrelse. Vi har sérskilt haft dessa
ungdomar i atanke men boken kan givetvis
ocksé anvandas i andra sammanhang. Texten &r
ténkt att fungera ungefér som en larobok.

Det ar upp till dig hur du vill anvédnda boken.
Vissa trivs med att arbeta sjélva medan andra
foredrar att ha ndgon med sig som stdd néar man
jobbar med uppgifter som kraver en del. Den har
boken kan anvéandas p& bada satt. Det kan dock
vara en fordel att i ndgot skede ta hjalp av ndgon
som ké&nner till ADHD eller har arbetat med per-
soner som har fatt denna diagnos.

Varje manniska &r unik och den hér texten ar

ténkt att kunna passa fér ménga personer. Allt
kanske inte passar in pd just dig. Férhoppnings-
vis finns det en anda en hel del bra information
och tips som du kan ha nytta av.

Vi vill ocks& pdminna om att &ven om man
gor alla évningar i boken sé &r det inte samma
sak som att g igenom psykoterapeutisk be-
handling. Om du kénner att du har stora besvar
beroende pa ADHD (eller ndgot annat) och
upplever att du behdver mer hjélp och informa-
tion &n du f&r genom denna bok kan du stka dig
till barn- och ungdomspsykiatrin (BUP) eller till
vuxenpsykiatrin.

Utbildningen innehaller 13 kapitel. | varje
kapitel finns det dels en fakta-del, och dels tips
om hur man kan handskas med sina svarigheter.
Sist i kapitlet finns férslag pa 6vningar som man
kan goéra ensam eller tillsammans med nagon

annan.

Lycka till 6nskar vi som skrivit boken!

Hans-Martin Engstrom (leg psykolog)

Clara Hellner Gumpert (leg lékare, specialist
och docent i barn- och ungdomspsykiatri)
Birgit Heuchemer (leg arbetsterapeut)
Johan Stenberg (leg psykolog)
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ADHD kan paverka din uppmérksamhetsformaga pa olika sétt.
Héar far du lara dig mer om vilka delar av uppmérksamheten
som péverkas i olika situationer, och hur du kan férbereda
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- ocksé om man har ADHD. Kapitel 12 hjalper dig att komma
igadng med dina rutiner.
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Livet paverkas av att man har ADHD men det &r viktigt att
komma ihag att livet &r strre &n denna diagnos. Alla manni-
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1. Diaghosen
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ADHD é&r en forkortning for den engelska ter-
men Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Pa
svenska kallas det Hyperaktivitetssyndrom med
uppmarksamhetsstorning, men oftast anvands
termen ADHD &ven i Sverige. Det finns idag
mycket forskning om ADHD och de flesta studier
har visat att ungefar 5% av alla manniskor har
diagnosen. ADHD é&r alltsd vanligt; en av tjugo
personer har diagnosen vilket innebar ungefar en
i varje skolklass.

ADHD visar sig pa olika satt under uppvax-
ten. Styrkor och svarigheter varierar oftast fran
person till person, men &ven fran situation till
situation. An s& lange vet man inte exakt varfor
ADHD uppstar, men mycket forskning pagar for
att forstd och behandla ADHD béttre. Det man

En av 20 personer har ADHD.

vet ar att bade arv (gener) och miljé (uppvax-
tférhallanden) spelar roll for hur svarigheterna
med ADHD visar sig. Att det finns en arftlig del
innebér att andra i den biologiska familjen kan ha
liknande problem.

Tidigare trodde manga att ADHD “véxer
bort”, men idag vet man att svarigheterna kan
finnas kvar genom hela livet. Daremot verkar det
som om symtomen kan férandras och eventuellt
minska om man far stéd i vardagen, psykologisk
behandling och/eller medicinering. Svarigheter-
na kan ocksa begransas genom att man forstar
sig sjalv allt battre och kan ta battre hand om
sig sjalv. Det i sin tur kan gora att man okar sin

formaga till sjalvkontroll.



ADHD &r vanligare bland pojkar, men det verkar
ocksd som om det &r vanligare &n man trott att
flickor har ADHD. Man tror att det kan bero pa att
symtomen yttrar sig p& olika satt hos pojkar och
flickor, och att pojkar med ADHD ”“maérks” mer an

flickor och darfor far diagnosen tidigare.

Vissa syns och hors,
andra inte.

Hur ADHD upptéacks

Oftast ar det lakare och psykologer (och ibland
andra som till exempel arbetsterapeuter) som
tilsammans utreder om nagon har ADHD. Man
samlar in information fran individen sjalv, fran
anhoriga och om mdjligt frdn nagon som kant
personen tidigt i livet (t ex en forélder eller lara-
re). Anledningen &r att man for att fa diagnosen
ADHD ska ha haft svarigheter som visade sig

innan man fyllde tolv &r." Dessa personer

1 Tidigare 1&g &ldersgransen vid sju &r, men i senaste versionen av diagnosmanualen (DSM-V)
har den héjts till tolv &r.

intervjuas och ofta far de ocksé fylla i olika

skattningsskalor som beskriver tidigare och aktu-
ella svarigheter. All information vags sedan sam-
man och utredningsteamet bedémer om kriterier-
na for en ADHD-diagnos &r uppfyllda. Diagnosen
sédger bara om symtomen foreligger i tillrackligt
hog grad, det vill sdga s& mycket att man ligger
over "troskeln” fér en ADHD-diagnos. Diagnosen

séger ingenting om varfér man har ADHD.



De svarigheter som ADHD ger gor att livet ibland

blir jatterérigt. Ungdomar med ADHD har ge-

nerellt svarigheter med:

+  Avledbarhet - att fokusera pa "ratt” sak

«  Uthallighet — att orka

»  Motorisk oro — att kroppen kanns rastlés och
vill vara i rorelse

«  Impulskontroll - att vanta p4 sin tur

+  Flexibilitet - att uppfatta vad som hander i

omgivningen och anpassa sig efter det

- Organisering — att halla ordning

»  Planering - att halla koll pa tider och platser

« Initiering — att komma igang

*  Avslutning — att géra klart saker

»  Korrigering — att hitta nya satt att 16sa ett
problem

+ Val av strategier — att fundera &ver ratt satt

att goéra nagot pa

Olika typer av ADHD

Diagnosen ADHD brukar delas in i tre undergrup-
per beroende pé& vilket problemomrade som ar
stérst. Man kan ha problem huvudsakligen med
bristande uppmarksamhet, eller huvudsakligen
med hyperaktivitet-impulsivitet. Man kan

ocksé ha kombinerad ADHD, dar bada

problemomradena ar lika uttalade. | foljande
stycke gér vi igenom varje delomréade f6r sig och
hur svarigheterna kan visa sig. Kom ihdg att vilka
problem man har och hur uttalade de &r kan skilja

sig mycket at mellan olika individer med ADHD.






Uppmaéarksamhet

Problem med uppmérksamhet kan visa sig gen-
om till exempel koncentrationssvarigheter,
slarvighet, glémska och att man I&tt blir stérd.
Man kanske latt blir uttrékad och har svart att
slutfdra saker, framfor allt sddant som man inte
tycker &r sérskilt roligt (t ex laxor). Saker som
kanske hénder dig ofta kan vara att du:

«  Har svart att halla fokus pa en uppgift

. Gor slarvfel i skolarbetet eller annat

+  Har svart att lyssna en langre stund

«  Gor fel nar du ska félja en instruktion (munt-
lig eller skriftlig)

»  Lé&tt blir stérd av andra genom ljud eller rérel-
ser

+  Latt gldmmer och/eller missar viktig informa-
tion

+  Ofta tappar bort saker

Hyperaktivitet

Problem med hyperaktivitet kan visa sig genom
att din aktivitetsniva ar antingen for 1ag eller for
hég. Man kan ha svarigheter med att varva ned
och sitta still, omvéxlande med att man ibland
kanner extrem trotthet och utmattning. Man kan
ocksa ha svart att géra saker i ett lagom tempo.
Hyperaktiviteten hos barn kan yttra sig som att
man har svart att sitta still. Nar man blir &ldre kan
den fysiska hyperaktiviteten minska. | ungdom
och vuxen alder kan hyperaktiviteten istéllet visa
sig mer genom en kénsla av inre rastléshet och/

eller sémnproblem. Saker som kanske hander

dig ofta &r att du:

«  Har svart att sitta still langre stunder

«  Kanner att du vill réra pa dig om du har varit
stilla en stund

+ Trummar med hander och fdtter mot golvet
eller bordet nér du sitter ner

*  Kénner dig rastl6s "inuti”

»  Har svart att varva ner och koppla av

. Kan k&nna dig extremt trott, ocksa i situa-
tioner ndr du behbver vara pigg

»  Har sémnsvarigheter

11



Ibland gar det fort!

12

Impulsivitet

Problem med impulsivitet kan visa sig genom att
man har starka och snabba kansloreak-

tioner. Konsekvensen blir att man kan vara lite
”fér” snabb i hur man ténker och handlar. Ex-
empelvis kan det vara svart att lyssna fardigt pa
andra och kanske avbryter man ofta nédr andra
talar. | andra fall kan man ha svarigheter att klara
av situationer som kréver att man férst funderar
och tanker igenom hur man ska gdra. Hos en del

leder impulsiviteten &ven till att kroppen kan kén-

nas klumpig eftersom man upplever att tankarna

gar fortare &n kroppen hinner med. Saker som

kanske hander dig ofta kan vara att du:

«  Svarar pa fragor innan andra pratat klart

«  Har svart att vanta pa din tur

+  Avbryter andras lekar eller samtal

+  Gor saker snabbt utan att tanka efter eller
férbereda dig

«  Har for brattom och angrar dig efterat

Sammanfattningsvis kan man sdga att nar man
har ADHD kan det kan vara svarare att stoppa

och styra sig sjalv, dvs att kontrollera sina han-

dlingar och sitt satt att vara pa. Detta kan stélla
till det inom manga olika omraden och i manga

situationer. Det blir I14tt rérigt och kaos!
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TIPS

il

Under nagra veckor hoppas vi att du vill tdnka igenom diagnosen ADHD och vad
den innebér for dig. | boken ger vi exempel pa hur du kan prova att géra saker pa
ett nytt satt och se om det kan leda till positiva framsteg for dig. Detta kommer
férhoppningsvis hjalpa dig att hantera dina svagheter och anvanda dina styrkor pa

ett battre satt.

Sok information pa natet:

. www.attention.se



OVNING

Ta reda pa mer information om diagnosen. Vad star det om ADHD pa nétet eller om
du kan lana nagon bok pa biblioteket? Skriv ned det som du tycker &r viktigt och
berétta for din kontaktperson vad du har lart dig.

Forsok ocksa beskriva lite om hur det har varit for dig fram tills nu. Exempelvis

kan du fundera igenom féljande fragor:

*  Hur var du som liten?
+  Har det funnits situationer dar du upplevt dig vara annorlunda an andra?
+  Har vissa saker varit svarare for dig @n for andra?

«  Hur har du gjort for att hantera sadana svarigheter?

Har du nagra fragor, skriv upp dem och diskutera med din kontaktperson.

15



2. Andra svarigheter



Som vi skrev i det forra kapitlet innebar ADHD
att man kan ha svarigheter inom manga olika
omraden. En del av dessa svarigheter kan héra
ihop med att man har ADHD, medan andra prob-
lem beror pa helt andra saker. De vanligaste
svarigheterna som kan finnas samtidigt som

ADHD é&r koordinationssvarigheter (fysisk klum-

Soémnsvarigheter?

Tyvarr kommer ett problem sillan ensamt.

pighet), las- och skrivsvarigheter, tics, Tourettes
syndrom eller autistiska drag. Det ar ocksa vanli-
gare med beteendeproblem som trotsighet, krim-
inalitet och missbruk. Aven problem med den

psykiska hélsan kan férekomma, som depres-

sion, angest och i vissa fall bipolart syndrom.

17






Om man har ADHD &r risken stdrre att man har
svarigheter pa flera omraden i livet, men det be-
hover inte stdmma in pa alla. Tondren och ung
vuxen alder &r for alla dessutom en kanslig period
i livet. Mycket hander pa en gang, samtidigt som
det stélls krav pa att man ska klara av utbildning
och borja férsorja sig sjalv. Oavsett om man har
ADHD eller inte, s& ar det en period i livet som
kan vara bade héarlig och jobbig.

ADHD kan paverka hur man klarar sig i skolan.
Svérigheter med uppmarksamhet och koncen-

tration kan goéra det svart att félja undervisningen.

En del har specifika las- och skrivsvarigheter (t ex
dyslexi). Vissa har ocksd svart med den fysiska
koordinationen, vilket kan géra att det tar emot
att idrotta. Andra méar extra bra nér de far rora
mycket pa sig.

En negativ konsekvens av ADHD &r att man
kan kénna sig "samre” eller "7dummare” &n andra.
Manga barn och unga med ADHD har perioder
d& de ar oroliga, osdkra och saknar tro p& sin
egen formaga. Ibland paverkas sjélvkanslan sa
starkt att man till och med utvecklar &ngest eller

depression (mer om detta langre fram).

Beteendeproblem

Beteendeproblem kan skapa ytterligare problem
i skolan, hemma eller p4 fritiden. Under tonaren
ar det inte ovanligt att ungdomar visar upp en
tuffare attityd och att varderingarna - vad som
ar "ok” och inte - langsamt férandras. Det har
brukar vara en del av en normal tondrsutveckling,
och de flesta ungdomar ar mer eller mindre
trotsiga i perioder under uppvéxten och i tonaren.
Om trotset och den ifrdgaséttande attityden &r
mycket uttalade eller finns kvar under en langre

tid brukar det kallas for att man har trotssyndrom.

Det betyder att nagra av foéljande hander for ofta:

+  Man tappar besinningen (kort stubin, haftigt
humor)

*  Man gralar med vuxna

+  Man trotsar aktivt eller vagrar att géra som
vuxna séger

+  Man férargar andra med avsikt (retar andra)

«  Man skyller pa andra for egna misstag eller
sitt daliga uppférande

*  Man &r lattretad och stingslig

+  Man ar arg och férbittrad

+  Man ar hdmndlysten eller elak



20

Ofta brukar trotsighet véaxa bort med aren, men
inte alltid. Istéllet kan ocks& det trotsiga beteen-
det leda till man &ven boérjar bryta mot regler och
lagar. Detta kallas uppférandestdrning och in-
nebdr att man gér normbrytande eller kriminella
handlingar. Uppforandestérning innebér att man
exempelvis har bdrjat skolka tidigt och mycket,
snattat, stulit, rymt flera ganger, brakat eller an-
vant vald, medvetet ljugit fér andra, forstort an-
dras saker, salt droger, eldat eller hallit p4 med
annan kriminalitet.

De allra flesta som har ADHD bryter inte mot
lagar eller gér saker som kan skada andra, men
det finns storre risk att utveckla sddana beteen-
deproblem om man har ADHD.

Beteendeproblem paverkas ocksa av manga

andra omsténdigheter, till exempel av hur man

har haft det under uppvéxten och hur man har
lart sig att hantera sddant som som konflikter
eller brist pa pengar. Hur man beter sig i olika
situationer beror ocksa pa vilka rollmodeller/
forebilder man har haft. Familj och vénner har
stor betydelse fér hur barn och unga upptrader.
Det som kallas beteendeproblem gér ofta
att férandra eftersom en persons attityder och
vérderingar (vad man tycker &r "ok” och hur man
forhaller sig till andra manniskor eller till samhal-
let) forandras ju &ldre man blir. Dessutom brukar
ens attityder och varderingar bero pa i vilken sit-
uation man befinner sig i, alltsd var man ar och

vilka man umgas med.



Beteendeproblem kan vara sddant som att stjila
eller bryta mot andra lagar och regler.
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Angest

Det &r vanligt att barn och ungdomar med ADHD
ar oroliga och kénner sig osékra i olika situa-
tioner. Ibland blir oron s& stor att den stéller till
med stora besvér. Att kdnna angest innebar att
man kanner ett starkt obehag. Det &r en pldgsam
och jobbig upplevelse, ungefar p& samma satt
som att kdnna smarta. Angest i sig ar inte farligt
och brukar ganska snabbt ga 6ver, men innebar
ytterligare stress. Ibland ar det tydligt varfér man
har angest, andra ganger finns det ingen tydlig
orsak till varfor &ngesten uppstar. Kroppen rea-
gerar ofta starkt vid &ngest genom att nagra eller
flera av dessa saker hénder:

+  Man k&nner starkt obehag

+ Man kénner tryck Over brdstet och/eller

svarigheter att f& luft

«  Hijartat slar fortare (ibland valdigt fort)
+  Man blir kallsvettig
+  Man kénner sig raddd och kanske tror att det

ar nagot allvarligt fel pa kroppen

Det finns flera typer av &ngest; bland annat s&

kallade panikattacker (paniksyndrom), social
fobi, tvdngssyndrom, posttraumatiskt stressyn-
drom (PTSD), eller generaliserat &ngestsyndrom
(GAD). Om du upplever att du har bekymmer
med angest, eller att du oftare &n andra blir

mycket orolig och rédd, kan du sdka stdd fér det-
ta pa BUP eller inom vuxenpsykiatrin. Angest kan
behandlas med kognitiv beteendeterapi och/eller

i kombination med ldkemedel.



Depression
De flesta har perioder i livet d& man kanner sig
nedstdmd, ledsen och deppig. Barn och ungdo-
mar med ADHD stéter ofta pa fler motgangar &n
andra och detta paverkar humoret och gladjen
till livet. Medan vissa upplever korta perioder av
nedstdmdhet, kan andra véxa upp med en kans-
la av att vara standigt misslyckad och kénna sig
ledsna néstan hela tiden.

Att k&nna sig nedstdmd ibland ar en del av
livet. Det ar en normal reaktion nar nagot jobbigt
hént en sjélv eller ens familj. Men om man kéanner

nedstdmdhet ofta eller under en langre tid

utan att det finns ndgon tydlig orsak (kanske i tva
veckor eller sd) ska man soka hjalp for det. De-
pression hos barn och ungdomar visar sig ibland
pa ett annat satt 4n hos vuxna, vilket gor att
depression kan vara svarare att k&nna igen hos
de som &r yngre. Ledsenhet, humd&rsvangning-
ar eller plétsligt ointresse for viktiga saker i livet
kan vara sddant som hander oftare nar man ar
ung och deprimerad. Aven detta kan man & hjélp
med inom psykiatrin genom kognitiv beteende-

terapi och medicinering.

Soémnsvarigheter

Ett av de vanligaste problemen, bade foér barn
och vuxna, &r att ADHD paverkar sdomnen. Ofta
kan det vara svart att varva ned och finna ro pa
kvallen, vilket gor att man har svart att somna.
Andra sover inte lika djupt som man beh&ver och
vaknar darfor mycket Iatt. Det kan gora att man

inte k&nner sig utvilad fast man har sovit.

Nar sémnen fungerar daligt blir ju livet jobbigare
oavsett om man har ADHD eller inte. Avslappning
och fasta rutiner under kvallen kan hjélpa for att fa
en battre sémn. Orsakerna till somnsvarigheterna
kan daremot vara olika. Om problemen paverkar
ens formaga att skéta skolan, arbeta eller att fa

vardagen att fungera boér man soka hjélp.

23



En depression kan gora att
hela tillvaron kénns moérk.

Nar somnen fungerar daligt ?TF 1 Missbruk ar svart att bryta pa egen
blir livet jobbigare. f )] hand men det finns behandling!




Missbruk
Missbruk av b&de alkohol och droger ar vanligare
bland ungdomar och vuxna med ADHD. Det kan
finnas manga forklaringar till att det ar sa. Kanske
har man svart att varva ner och tycker att man blir
lugnare av att dricka eller ta droger. Kanske har
man dalig sjalvkansla och kanner sig battre och
starkare nar man ar paverkad, eller kanner stérre
behov av den “kick” berusningen innebér. Det
kan ocksa vara s& att man vaxt upp i en familj dar
det férekommit missbruk, eller att man umgas i
kretsar dar alkohol och droger &r vanligare.

Nar hjarnan fatt alkohol och/eller droger en
langre tid och i stdrre méngder utvecklas ofta ett
beroende. Ett beroende innebar att kroppen och

hjarnan verkligen vant sig vid alkohol/droger.

N&r man &r beroende av nagot finns det ofta:

+  Ett starkt sug

«  Stora svérigheter att sluta

+  Abstinenssymtom (att kroppen och hjarnan
reagerar ndr man slutar ta alkohol/droger)

. Ett behov av att 6ka mangden, dvs att dricka
eller ta mer och mer droger

- Problem hemma, p& jobbet, med vanner

eller skolan pa grund av alkohol/droger

Missbruk och beroende &r svart att bryta pa egen
hand och ofta kan man behdva stéd och behan-
dling pé olika satt for att klara detta. Detta kan
man fa p& exempelvis inom psykiatrins beroen-

devard eller genom kommunens socialtjanst.
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TIPS

il

Beteendeproblem

Om ditt beteende paverkar andra negativt kan det vara bra att fundera igenom
din situation och hur du vill att din framtid ska se ut. Hur paverkar du andra mén-
niskor? Hur ser du pa lagar och regler? Ar vissa av dina kompisar kanske inte s
bra for dig att umgas med? | samtal med till exempel en kontaktperson kan du

diskutera dina attityder och ditt satt att uppféra dig.

Angest
Om du tror dig ha drabbats av angest s& sok professionell hjilp hos terapeut,

psykolog eller Idkare (primarvard eller psykiatri).

Depression

Nar man ar deppig kan det dock bli s& att man drar sig undan och ar for sig sjalv
hela tiden. Visst kan det vara skont att vara for sig sjalv ibland, men kanske ar det
just nar man &r deprimerad som man behdver andra mer dn nagonsin. Den so-
ciala kontakten med andra &r viktig for alla, och hjélper manga nar de &r deppiga.
Aven om det kan ta emot s kan det hjélpa att ta kontakt med vanner eller famil].
Motion kan paverka bade den fysiska och den psykiska hélsan positivt. Forsk-
ning har visat att lattare depression kan lindras om man motionerar. Om man har
uttalade eller mer allvarliga problem, kanske till och med sjalvskadeproblem eller
sjalvmordstankar, brukar motion inte racka. D& behdver man annan behandling

ocksa. Be om hjélp att kontakta psykiatrin.



Somn

Ga upp ur sangen om du grubblar fér mycket for att kunna somna. Grubblerier ar
en signal till kroppen att vakna till vilket gor att pulsen och vakenhetsnivan tkar.
Du kan till exempel prova att skriva ned sddant som oroar dig i en anteckningsbok,
och forsok sedan att lagga dig och somna igen. Du kan ocksé préva avslappning

genom 6vningar eller lugn musik (l&s mer om sémnen i kapitel 12).

Missbruk och beroende

Missbruk och beroende &r svart att bryta helt p& egen hand. Om du har forsokt
minska ditt intag av alkohol eller droger och inte lyckats sa tveka inte utan stk
hjalp. Det finns mottagningar fér missbruk/beroende for bade ungdomar och vux-

na. Dar kan du fa stéd for svarigheter med alkohol eller droger.
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OVNING

Beteendeproblem
Fundera éver om du har eller har haft svarigheter med ditt beteende i skolan, hem-

ma eller pa fritiden. Har du varit med om:

+  Att du hamnat i aterkommande konflikter med vuxna?

+ Attt du ofta ként att dina behov ar viktigare an andras?

+ Attt du blivit bestraffad for saker du har gjort eller sagt? (t ex genom upprepade
tillségelser eller krav )

» Attt du ofta kant skuld for saker du har sagt, gjort eller inte gjort?

+ Attt du har haft svart med att I6sa problem i konflikt med andra?

+  Att du varit utsatt for mobbning ?

+  Att du har mobbat andra?

+  Att du har fatt en alltmer tuff (kaxig/hard) attityd?

+  Att personer i din nérhet (i familjen eller bland vannerna vanner) visat upp ett
haftigt temperament?

» Attt du dragits till personer som lever "riskfyllt”? ( t ex gang dar det forekommer
missbruk och/eller kriminalitet)

+  Att manniskor i din narhet (vanner eller familj) ocksa bryter lagar och regler
alltséa som gor saker som inte alltid &r sa bra?

+  Att din uppvéxt har varit svar med lite eller daligt stéd hemma?



Beteendeproblem &r inte samma sak som att ha ADHD, men kan férekomma vid
ADHD. Beteendeproblem kan ha ménga orsaker. Om du har svarat ja pa ndgon av

fragorna pé féregéende sida - hur har det i s& fall paverkat ditt liv?

Missbruk

»  Anvéander du alkohol och/eller droger ibland? Fundera 6ver hur ofta och hur
mycket.
Det finns skattningsskalor man kan anvanda for att fa en uppfattning om man
ar i riskzon ar att utveckla missbruk och beroende. Be din kontaktperson om
hjélp att ladda ner sddana pa webben; sok pa t.ex. AUDIT (alkohol) eller
DUDIT (droger).
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Vissa oroar sig over att en ADHD-diagnos kan
fungera som "stampel”. En del barn och ungdo-
mar har kanske till och med redan hunnit fatt en
negativ sjalvbild innan de fatt diagnosen. Kanske
har de haft svéart att klara sddant som andra ver-
kar klara utan problem, eller sa har de fatt nega-
tiva kommentarer fran vuxna eller kompisar om
hur de ar eller borde vara.

Aven om en diagnos ger viss forklaring till
varfoér man har problem kanske man ar radd att
den negativa sjalvbilden kommer att forstarkas
annu mer. Det ar viktigt att komma ihag att en
person inte "ar” sin diagnos. Man ar en individ
som har vissa svarigheter och det ar svarig-
heterna som kallas féor ADHD. Manga barn, ung-
domar och foraldrar har blivit lattade nar
diagnosen &r stalld. De har da fatt information om

vad det innebéar att ha ADHD. Det underlattar att

veta vad ens svarigheter beror pa och hur man
ska hantera dem.

Hittills har du jobbat med att titta dels pa
svarigheter som har med ADHD att gora, men
ocksa andra problem som man kan ha. Det ar
dags att titta pa det positiva som ADHD kan féra
med sig! Det finns manga som beskrivit styrkor
och vinster med att ha ADHD. Flera framgangs-
rika och kanda personer har berattat att de har
ADHD, och att de lart sig anvanda sin energi pa
ratt satt och till ratt saker. Kanske kan man likna
det med att lara sig kora Formel 1? Eller att ga
balansgang? Foér bada kravs det mod, kunskap
och hart arbete for att lyckas. Manga personer
med ADHD som har kdmpat, tranat och provat
olika metoder for att hantera sin vardag battre har

beskrivit en positiv forandring.



Férdelarna med ADHD kan vara flera. Man kan
jamféra det med att lara sig att styra ett fordon.
Det innebar att man forstadr motorns krafter, hur
mycket bransle som behdvs, vilka risksituationer
som kan uppsta i trafiken, och hur medpassa-

gerarna reagerar nar man kor for fort. For att kéra
fordonet behéver man utbildning, traning och tid

for att utveckla ny kunskap och skaffa sig rutin.

Ett satt kan vara att bérja se pé sig sjalv och tan-
ka igenom i vilka situationer man fungerar som
bast. Om man vagar frdga andra personer runt
omkring om rad och stéd kan de ocksa kanske
komma med bra information. Manga personer

med ADHD har mycket energi som kan anvandas

pa bra satt, och den energikéllan ska man vara

radd om.

Var stolt 6éver och ta hand om din inre energi!
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Svaérigheter med uppmarksamhet, rastloshet och
impulsivitet kan i vissa situationer stélla till besvér
men i andra situationer bli mer av en styrka. Flera
personer med ADHD har beskrivit hur de kunnat
sitta ldnge och noggrant i koncentrerat arbete
nar de gor nagot de verkligen gillar. Det géller att
komma pa vilka uppgifter som fungerar bast for
dig och hur skolan/jobbet behéver se ut for att du
ska fungera som bast.

Manga manniskor har beréttat om fordelar
med ADHD. Hér &r nagra exempel pa sadana
positiva egenskaper:

+  Kreativitet, att vara en "idéspruta”
«  Forméaga att "haka pa” vid snabba férandrin-

gar och i nya situationer

Férméaga att dagdromma

Snabbhet nar det galler att forsta saker
Férmaga att snabbt glémma bort sina
misstag och férsdka igen

Hog energiniva

Spontanitet

Humor; en sadn som kan bjuda pé sig sjalv
aven om det ndgon gang hoppar grodor ur
munnen”

Nyfikenhet

Mod och vilja att ta risker

Férmaga att kunna hyperfokusera (jobba
lange och noggrant) om uppgiften &r tillrack-

ligt motiverande

TIPS

W

Det finns flera bécker om ADHD som skrivits av personer som sjélva har diag-

nosen. Dar berattar de om positiva och negativa saker med att ha ADHD. Hér &r

exempel pé ett par bécker:

«  Nu forstar jag mig sjalv: en berattelse om ADHD, (av Pernille Dysthe)

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



OVNING

Det finns kdnda personer som har berattat om att de har ADHD. Kanske kan du
hitta nagon sadan information pa natet som inspiration? Fundera éver dina egna

styrkor:

«  Vilka fordelar ser du med ADHD?
«  Nar fungerar det som bast for dig i skola/fritiden?
»  Finns det situationer dar du kanner att du har haft nytta av vissa av dina egen-

skaper?
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4. Uppmarksamhet
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Béde uppmarksamhet och koncentration krévs
for att man ska kunna lara sig nya saker.
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Uppmarksamhet och koncentration kravs nar
man ska ldra sig nagot nytt. Man behéver

kunna rikta in sig pa uppgiften for att férsoka
forsta vad som ér viktigt. Man maste ocksa orka
halla kvar uppmérksamheten sa att tankarna inte
glider ivag. Ibland kravs det att man kan vaxla
mellan olika uppgifter, t ex mellan att lyssna pa

nagon for att fa instruktioner och sedan arbeta

sjalvstandigt. Personer med ADHD har ofta svart
med bade uppmarksamhet och koncentration.
Ibland kan det ocksé vara svart att halla kvar

uppmérksamheten eller att vaxla mellan olika
arbetsuppgifter. Som tur ar finns det olika knep
som gor det lattare. Uppmarksamhet kan delas

upp i tre delar.

1. Att rikta uppmarksamhet mot nagot ar nagot som du kan bestdmma dig for sjélv. Nar du

pratar med nagon kan du till exempel bestdmma dig fér att vara uppmérksam pa vad den an-

dre séger istéllet fér att tinka pa nagot helt annat. Ibland riktas uppméarksamheten mot nagot

automatiskt; till exempel om en brandvarnare bérjar tjuta. D& kommer du att uppmérksamma

ljudet utan att du behéver bestamma dig for det.

2. Att uppritthalla uppmarksamheten &r att halla kvar uppmérksamheten pa nagot sarskilt

en langre stund. D& &r det viktigt att kunna hélla annat borta fran tankarna. Nar du ska géra

dina léxor kan du till exempel behéva “stéanga av” fran ljudet av en dammsugare i ett annat

rum, att det gar férbi personer utanfér fonstret, eller funderingar pa vad du ska gora senare

pa kvillen.

3. Att skifta uppmarksamhet &r att kunna slappa uppméarksamheten pa nagot och flytta den

till ndgot annat. Detta behdvs exempelvis nér du ldser en bok och nagon avbryter dig for att

fraga dig nagot. Man kan ocksa behéva dela sin uppmérksamhet, det vill séga att man ar

uppmérksam pa tva saker samtidigt. Exempel pa detta & om du spelar tv-spel och sam-

tidigt pratar med din kompis bredvid.



N&r man har ADHD har man svart med uppmark-
samhet, men svarigheterna varierar mycket for
olika personer. Om nagot &r intressant kan man
ofta precis som andra koncentrera sig, till

exempel nér man ser en riktigt spannande film.
Daremot kan det vara betydligt svarare att under
en langre stund koncentrera sig p& nagot trakigt
eller ndgot man sjélv inte har valt att gora. Detta
kan vara att lyssna pé& lararen under en lektion,
att l1asa en bok eller att stada. | sddana situation-

er kan det vara svart for den som har ADHD att

l&ta bli att uppmarksamma annat. Man har med
andra ord svart att halla kvar uppmarksamheten
dar den behdver vara.

Svarigheter med att halla kvar uppmarksam-
heten pa nagot kan bero pa att aktivitetsnivan i
hjarnan sjunker. Detta hander for alla manniskor
men fér de med ADHD sjunker den betydligt
snabbare och oftare. N&ar detta hénder kanske
man soker extra stimulans, till exempel genom
att réra pa sig eller att tanka p& nagot som ar mer

intressant.

Andra svarigheter som har med uppmaéarksamhet att gora:

Att fastna i detaljer som kan kénnas intressanta
men som inte egentligen hér ihop med det man
ska gora. Exempel pa detta &r ndr man ska stada
sitt stokiga rum men fastnar i att sortera

fotografier noggrant. Helheten missas och rum-

met blir inte stadat.

Overkoncentration handlar om att ga s& djupt
in i en uppgift att det ar svart att bryta och ta sig
for ndgot annat. Detta kan handa vid till exempel
TV-tittande eller TV-spel. Nar man &r éverkoncen-
trerad har man svart att mérka det som hénder
runtomkring och man kan glémma bort tiden. Det

kan géra att man kommer for sent eller att man

gldmmer saker man borde géra. Overkoncen-
tration behover inte vara nagot daligt, man kan
verkligen lara sig att anvanda den pa ett bra satt

i sitt liv.
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Ibland ir det sV§ it koncentrera sig pa det som ar
——_viktigt. Man kan18 tna i detaljer runtomkring.




-
£ i ; & Ibland kan det vara bra med éverkoncentration.
3 : ] s Vissa arbetsuppgifter kraver att man gér djupt =
1 ; REC £t ini en uppgift och glommer allt runt omkring.
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TIPS

(M

1. Dela upp

Att dela upp uppgifter gor det lattare att vara uppmarksam pa ett effektivt satt.
Om du har en svar uppgift framfor dig kan du ta en paus med 10-15 minuters
mellanrum. Du kan ocksa prova att vaxla mellan tva olika uppgifter med 15-30
minuters mellanrum. Pa sa satt kanske du lyckas géra bada uppgifterna mer

intressanta.

2. Anteckna

N&r du ska sitta och lyssna kan det hjalpa att géra anteckningar om viktiga saker.
Genom att satta handen i rorelse underlattar det for hjarnan att vara alert. Att
skriva med egna ord hjélper dig ocksa att koncentrera dig eftersom det kréaver att

du lyssnar och forstar.

3. Ta en sak i taget
N&r man har ADHD kan det vara svart att gora flera saker samtidigt. Forsok att
ordna sd att du tar itu med en sak i taget. Du kan ocksa planera och strukturera

for hur du ska vaxla mellan tva uppgifter (se punkt 1. "Dela upp”).



4. Valj en bra omgivning

En bra omgivning &r viktig for att kunna koncentrera sig. Ofta |6nar det sig att
soOka sig till en lugn plats ndr man ska jobba med en svar uppgift. S&tt dig ndgon-
stans dar det finns & ljud- och synintryck som kan stéra dig. Fundera 6ver vad
som gor det lattare for dig att vara koncentrerad pé en lektion. Att sitta langst
fram hjalper att halla fokus pa lararen. For vissa fungerar kan det istéllet béattre att
sitta p& kanterna eller 1angst bak. D& kan man hélla intresset uppe genom att titta

runt emellanat for att sedan fokusera pa lararen igen.

5. Anvand dig av dygnsrytmen
Manga med ADHD har en viss tid pa dygnet d& de kan koncentrera sig bast.
Hur &r det for dig? Nar fungerar du som bast? Passa pa att ta itu med kréavande

uppgifter den tid pa dygnet d& du har bast flow.

6. Bakgrundsljud - Bra eller daligt?
Vissa har lattare att koncentrera sig nar det finns ett bakgrundsljud, exempelvis
musik eller ljud fran naturen. Andra behéver ha lugn och ro. Horlurar kan anvan-

das bade for att lyssna pa nagot och for att stdnga ute ljud.
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7. Bestam hur lange

Ofta bestdmmer man sig for att géra en uppgift utan att fundera pa hur lang tid
den ska ta. For vissa kan det da vara svart att I1agga lagom mycket tid pa nagot.
Risken &r att man fastnar i uppgiften onédigt Iange och glémmer bort annat
viktigt. D3 kan det vara bra att istallet bestimma hur lange man ska jobba med
en uppgift. Planera i forvag hur mycket tid du kan lagga ner pa uppgiften och satt

klockan pa ringning sa att du inte gldmmer bort tiden.

8. Paminn dig sjalv
Stanna upp da och da och fraga dig sjalv ”vad &r viktigt har?” och “vad var det
jag skulle géra?”. P4 sa satt kan du forsakra dig om att du lagger tid pa ratt sak-

er. Det kan ocksa underlatta att prata hogt med sig sjélv pd samma sétt.

9. Ta hjalp av andra

Om du har svart att komma igdng kan du be ndgon annan att pdminna dig om
nar det ar dags att satta igdng med en arbetsuppgift. Om du har svart att halla
koll p4 tiden kan du ocksd be personen att séga till nar du har arbetat en viss
tid. Om du latt fastnar i uppgifter kan du be andra om hjélp att bli pAmind om att
ga vidare, eller att ta pauser.

Du kan ocksa trana din uppméarksamhet genom att l&sa en text och sen
beratta for ndgon annan vad du har last. En annan metod ar att stanna upp med
j@mna mellanrum nér du laser och skriva ned vad du har last i en text. Genom att
du vet att du maste aterberétta eller skriva ner det du laser paverkar det
uppmarksamheten medan du laser. Det har ar ocksa en minnesovning (se kapitel

5 om "Minne”).



OVNING

Din uppmarksamhet avgor vilka intryck som du lagger marke till. Har du tankt pa
att det finns massor av intryck i en helt vanlig vardaglig situation?

Exempel: Tank dig att du befinner dig pa en lektion i klassrummet. Léraren
skriver nagot pa tavlan samtidigt som han/hon berattar om det. Bredvid dig
viskar nagra kamrater till varandra. Utanfor pa skolgarden spelar en annan klass
brannboll.

Vad du kommer ihdg av den hér situationen beror pa var fokus for din
uppmarksamhet lag. Om du folide med vad lararen sa kanske du inte markte att
det pagick en brannbollsmatch utanfor fonstret. Om du lyssnade pa kamraterna

kanske du inte minns vad lararen gick igenom.

1. Fundera 6ver pa vilka sétt och i vilka situationer din uppmérksamhet satts pa
prov.

2. Lasigenom de olika tipsen ovan och fundera 6ver om de kan vara till hjalp
for dig.

3. Prova att anvanda nagon/nagra av dem nar du ska genomfdra uppgifter.
Kanske behover du testa flera ganger.

4. Utvéardera: Vad fungerade? Vad fungerade inte? Varfor/varfor inte? Diskutera

dvningarna innan och efter med din kontaktperson.
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5. Minnhe



Minnet ar var fdrmaga att spara, lagra
och é&terkalla information.

Med minne menas férmagan att spara, lagra

och plocka fram upplevelser, kunskaper och far-
digheter. Minnet behdvs i allt vi gor, oavsett om
det handlar om att lasa laxor eller koka spaghetti.
Minnet kan delas upp i olika omraden. Med

arbetsminne menas formagan att héalla kvar nagot
i huvudet under en kortare tid. Det kan vara att
komma ihag vilka matvaror som man ska ta fram
ur kylskapet eller att ta reda pa ett telefonnum-

mer och sen komma ihag siffrorna nar man ska

sla in numret pa telefonen. De flesta méanniskor
har plats for mellan fem och nio saker at gangen
i arbetsminnet.

Man kan bara hélla kvar nagot i arbetsminnet
ett visst tag. Ska man komma ihag nagot lange
maste man repetera och bearbeta kunskapen.
Da flyttas informationen &ver till langtidsminnet.
Langtidsminnet ar ett slags forrad dar allt man

lart sig i livet sparas.
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Nar man behdver anvanda sig av det man lart
sig méaste man plocka fram det ur langtidsmin-
net. Det ar inte alltid |4tt, ibland kan det kannas
som att man inte hittar ratt stélle i minnesbibli-
oteket. Att plocka fram ett minne kan vara lattare
om man &r i en liknande situation som nar man
larde sig. Exempel &r att man kan komma ihdg en
bankomatkod férst nér man star vid bankomaten.

Ett annat exempel ar att det ar lattare att kdnna

igen busschaufféren om man &r pa bussen &n om
man traffar honom i mataffaren.

Att minnas nagot kraver alltsd att man forst
uppmarksammar nagot och lagger det i ar-
betsminnet. Sedan méste man bearbeta det till-
rackligt for att kunna lagga det pa minnet, det vill
sdga spara det i langtidsminnet. For att slutligen
kunna anvanda sig av ett minne méaste man kun-

na plocka fram det ndr man behdver det igen.

De som har ADHD beskriver ofta att de har svart
att komma ihdg. Detta beror bland annat pa
uppmarksamhetssvarigheter. Om man inte &r
uppméarksam pa det man ska minnas far man
inte in det i arbetsminnet fran borjan. Da sker inte
bearbetning och lagring pa samma sétt, och da
kan man inte heller komma ihag det. Har man
ADHD kan ens arbetsminne vara mindre effektivt,
och man kan ha svart att hdlla ménga saker i hu-
vudet samtidigt. Man kan ocksa ha svart att ploc-
ka fram ratt minne eftersom aven detta paverkas
av uppmarksamhet och planeringsférmaga.
Minnessvarigheter hos de med ADHD visar

sig till exempel som tankspriddhet, bortglémda

moten och uppgifter som inte blir gjorda. Det kan
vara svart att lara sig nya saker och fa dem att
fastna nédr man pluggar. Sarskilt svart kan det
vara om man ska ldra sig genom l&sning. Att ha
svarigheter med minnet kan leda till att man far
en dalig tilltro till sin férmaga. Det kan leda till att
man blir stressad i vissa situationer, till exempel
pé ett prov, och att det da laser sig.

Manga tycker att det blir lattare att lara sig
om man far hjélp och stéd i att organisera infor-
mation pa ett bra satt. Man kan behéva langre tid
for att kunna plocka fram ratt kunskap. Det kan
ocksé hjalpa om man far stéd fér minnet genom

bilder.



F&r att minnas ndgot krivs det att man har
bearbetat nagot tillrackligt mycket fér
att det ska lagras i lAngtidsminnet.
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TIPS

(M

Din uppméarksamhet avgor vilka intryck som du lagger marke till. Har du tankt pa
att det finns massor av intryck i en helt vanlig vardaglig situation? Har kommer ett

antal tips och knep som kan goéra det lattare att minnas saker:

Nér du ska studera

1. GOr det intressant
Det &r lattare att minnas det som du tycker &r intressant. Genom att fundera pa vad du sjélv
tycker om det du ska lara sig, vad det betyder for ditt liv och vad det vacker for kanslor hos

dig, kan du gora minnesprocessen mer effektiv.

2. Ta reda pa dina styrkor
Pa vilket satt har du lattast att ta till dig kunskap? Genom att lasa eller lyssna? Genom att

se eller géra? Forsok ocksa att anvéanda flera sinnen i larandet.

3. Ta din tid
Ge dig sjalv tillrackligt med tid att Iagga saker pa minnet och att plocka fram dem. Nar du
skriver ett prov kan det I6na sig att forst fundera 6ver helheten pa svaret och skissa pa ett

extra papper for att darefter skriva ner det slutgiltiga svaret.

4. Ge dig sjalv tips

Nar du ska plocka fram ndgot du behéver komma ihdg kan du ge dig sjélv tips som gor
det lattare att komma &t kunskapen. Stall fragor till dig sjalv om situationen dar du larde dig
det du férséker minnas. Var fanns du? Vad hande? Vilka andra personer var dar? | vilket
avsnitt av boken fanns det? Hur sg det ut p& den sidan? Forsok att ta dig tillbaka till sjélva

situationen och annat du minns fran den.



| vardagen

1. GOr ett minnesstélle

Tappar du ofta bort eller forlagger saker som ar viktiga for dig? Da kan det I6na sig att ha
dessa saker pa en sarskild plats hemma. Du kan exempelvis ha en korg hemma pa en sér-
skild plats déar du alltid lagger nycklar, mobiltelefon, planbok mm. Genom att géra likadant

varje gang blir det lattare att hitta och f& med sig de saker som &r viktiga.

2. Ta hjalp av larm

Satt din mobiltelefon eller vackarklocka pa ringning en kvart innan du ska géra nagot viktigt
eller innan du ska ivag. P& s& satt blir du pdmind om vad du ska géra. Det finns ocksa
andra hjalpmedel i vardagen, till exempel olika tidtagare som enkelt visar hur lang tid du har

kvar innan ett visst klockslag (psykiatrin kan hjélpa dig att fa tillgang till sddana hjalpmedel).

3. Skapa grupper - klassificera

Att gruppera saker som du ska minnas hjalper till att organisera dem i ditt minne. Om du
till exempel ska handla kan du dela in det du ska kopa i olika grupper som mejeriprodukter,
frukt och hygienartiklar. Nar du sedan ska handla kan du bli hjélpt av att ténka efter vad du

skulle handla i varje grupp.

4. Anvand inre bilder

Med hjélp av inre bilder kan du lanka samman tva eller flera saker. Att koppla ihop nagot

med nagot som du redan kénner till kan gora det lattare att komma ihdg. Var kreativ!

. Exempel: Portkoden till huset dar du bor har bytts ut till 2412. D& kan du tanka att det
ar "datumet da det &r julafton”, eller att ”24 delat med tva blir 12”.

. Namn kan du lattare komma ihdg genom att tinka p& nadgon kand person med samma
namn nar du presenteras for ndgon ny. Du kan ocksa anvénda dig av bildfantasier
(forestall dig en "bjérn” om nagon heter Bjorn i fornamn) eller rim och ordramsor (Jan

Banan eller Anna Panna).

51



52

5. Andra knep

Skriv upp allt du behdver minnas péa en synlig plats (schema péa kylskép, whiteboard
pé& doérren, anteckning i mobiltelefon etc.)

Vid méten 1at personen som haller i motet skriva ner en kort sammanfattning till dig (t
ex nér du traffar din socialsekreterare).

Anvand larm (vackarklocka, mobiltelefon) som paminnelse for att komma ihdg sadant
som moétestider. Du kan ocksé anvanda paminnelse for att komma ih&g att kon-
centrera dig p& uppgiften du vill halla p& med. Larmet kan pdminna dig om att rikta
uppmarksamheten pa uppgiften igen.

Be en person hjalpa dig att diskutera och férklara sddant du vill men har svart komma
ihag. Du kanske behover planera nagot du vill gora, forsta ndgot papper eller brev

du har fatt i posten, eller behtva diskutera sddant som hént i ditt eget liv. Du kanske

behdver flera forklaringar och diskussionstillfallen tills all information har fastnat.



OVNING

+  Fundera 6ver hur ditt minne fungerar. Har svart att komma ihag? | vilka sam-
manhang staller detta till med problem? Finns det situationer som fungerar
battre respektive samre?

+  Hur gor du for att komma ihag? Hur har dina strategier fungerat hittills?

+  Prata med nagon annan som kénner dig - hur fungerar du? Nar ar det lattare
och nér ar det svarare att komma ihag saker?

+  Be en person att hjalpa dig att 6va minnet. Du kan till exempel lasa en text
och forklara fér din motpart vad du har last. Om du inte minns allt forsta gan-
gen, ga tillbaka till texten och repetera. Den andra personens nérvaro kan pa
sa satt hjéalpa dig att héalla informationen kvar och rikta uppmarksamheten pa
det du vill Iagga till minnet.

+  Om det handlar om praktiska handlingar du inte kommer ih&g till exempel
hur tvattmaskinen fungerar, eller hur man lagar vissa matratter: Undvik inte
dessa aktiviteter utan gér dem om och om igen. Det kan behovas flera
forsok for att kunna komma ihag hur aktiviteten fungerar. Ovning leder till

masterskap!
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6. Inre startmotor
och stoppknapp



START

MAL

Har du svart att géra det du vill och borde? Har
man ADHD kan det vara svart att komma igang
med aktiviteter. Manga beskriver det som om de
inte kan starta den inre motorn. Det kan vara
lattare att komma igang med aktiviteter man ar
intresserad av. Aktiviteter man saknar motivation
for brukar man inte alls komma igang med. Mo-
tivationen kan alltsa vara ett satt att starta den

inre motorn.

Att man inte kommer igang kan &ven bero pa

Vagen fran start till mal &r inte alltid spikrak. Det
viktiga ar att komma fram, inte hur man gor det.
Hitta ett satt som ar ditt att gbra saker pa!

att man inte vet hur man ska géra. Man hittar helt
enkelt inte strukturen och kan inte "se” de olika
stegen i det man ska gora. Aven sadant som kan
verka enkelt kraver ofta ett visst matt av planer-
ing och organisation. Om man till exempel vill ga
pa bio behéver man vélja klader, ta reda pa nar
bussen gar, kolla att man har pengar med sig och
sa vidare. Det dagliga livet &r fyllt av sadant som
maste planeras och organiseras, som till exempel

att laga mat eller att skota sin ekonomi.
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Kanns din hdg med “mésten” som
en odverstiglig alptopp?

Vissa aktiviteter kan kédnnas odverstigliga efter-
som de verkar sa krangliga. Kanske blir det sa att
man darfor undviker att géra dessa vissa saker.
Konsekvenserna kan vara ratt sa stora om man

till exempel struntar i att ga genom sin post. Brev

Skriva klart
rapporten

ligger ooppnade, rakningar blir inte betalda, man
kan fa skulder, elen kanske stangs av och i var-
sta fall kan man blir vrakt darfor att man inte har

betalat hyran i tid.



Det som kan handa n&r man inte ser strukturen i
det man vill géra &r att man blir passiv. Man
kanske inte satter igang alls, eller sa fastnar man
pa detaljniva istéllet (hyperfokusering) och goér
slut p& sin energi dar. Om man har som mal att
stada sitt rum kanske man aldrig sétter igang
eller s& borjar man sortera bockerna i bokhyllan i
bokstavsordning. Innan man hunnit klart har tid-
en gatt, man ar trétt och resultatet blir att rummet
ar lika stékigt som innan.

Lika svart som det &r att starta den inre
motorn kan det ocksa vara att hitta den inre
stoppknappen. Man blir 14t |1&st i vissa aktiviteter
och fastnar dar. Som tidigare ndmnts har detta
sin forklaring i svarigheter med uppmarksam-

heten. Att fastna paminner om hyperfokusering.

Det som héander &r att personen som fastnar har
svart att skifta uppmarksamheten till en annan
uppgift.

Det &r vanligt att fastna framfér datorn eller
TVn. Andra kan fastna under morgonrutinerna i
badrummet eller borja sortera i kladskapet fast
man inte alls har tid. Det ingér alltsd i ADHD att
det kan vara svart att avsluta det man haller pa
med. Kom ihdg att hyperfokusering ibland kan
det vara en fordel, till exempel om man jobbar
intensivt med en uppgift utan att ta paus. Man
anses som ambitids och kan kanske genomféra
ett projekt pa kort tid. | langden brukar dock
energin inte récka till och risken finns att man
“branner ut sig”. Man orkar helt enkelt inte att

kora pa i maxfart hela dagarna.

1
R R .
el B | | 1 'I"r { i

[ | | | |
JURITINES! B
Det géller att hushéalla med sin energi

sd att den inte tar slut!
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TIPS

(W

Det finns knep man kan anvanda for att komma igang med nagot:

. Dela upp aktiviteten i delmoment som du kan Overblicka. Forsok forsta aktivitetens
upplagg - vad &r det forsta steget i det du ska géra? Vad behdver du goéra sen? Beskriv
aktivitetens olika moment sa detaljerat du kan for dig sjalv. Att "slanga klader i tvatt-
korgen” &r ett relativt enkelt moment, medan "att stdda ett rum” kraver att man inser
vilka olika aktiviteter man maste utféra for att f rummet stadat (till exempel badda
sangen, plocka undan kladerna, rensa skrivbordet, témma papperskorgen...).

. Hitta ndgon som kan gora aktiviteten tillsammans med dig. En kompis kan vara tand-
ningen som behovs for att satta igdng din inre motor.

. Anvand véackarklocka eller mobiltelefon som paminnelse. Nar larmet gér satter du helt
enkelt igdng med det du ska gora.

. Motivera dig till att genomféra det du har framfér dig! Férsok ténka efter hur det kommer
kannas nar du &r fardig. Det ar en bra kénsla att ha klarat av ndgonting, oavsett om det

ar stort eller smétt.

Det finns ocksa knep for att sluta med saker i tid:

. En tydlig plan eller ett schema kan fungera som “guidning” genom dagen, och minskar
risken for att du ska fastna. | schemat kan du skriva in ungefér hur 1ang tid olika saker
kan komma att ta (start och sluttid), saker du méaste hinna med innan en viss tid och
s& vidare.

. Ljudsignaler (till exempel larm med ljud), kan anvandas for att tala om nar tiden du har

satt av for en viss uppagift ar slut ( till exempel vackarklocka eller larm i mobilen)



- Det finns &ven speciella kommandon pa datorn som avbryter det pagaende program-
met inom en viss tid.
. Om du gér aktiviteter tillsammans med nagon annan sa kan du be den personen "putta

dig vidare” om du fastnar eller glémmer bort tiden.

OVNING

Vill du ha béttre ordning pa hur du anvander din tid? Fundera pa din vardag:

» Vilka aktiviteter blir aldrig av trots att du vill eller borde géra dem?

» Fastnar du i vissa aktiviteter? Vilka?

Valj nagot av knepen ovan. Prova om det kan hjélpa dig att komma igang med en
aktivitet du onskar eller borde géra. Om du har svart att avsluta - valj en metod
som du tror kan hjalpa dig att inte fastna i en aktivitet. GIom inte att utvarderal!
Skriv ner hur det gick eller beratta for din kontaktperson. Ge inte upp nar strate-

gin inte funkar pa en gang! Ovning goér méstaren :)
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/. Rastloshet



Maénga personer med ADHD méste sysselsitta - e
sig motoriskt pa nagot satt fér att kunna
koncentrera sig och orka sitta stilla. i .
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Personer med ADHD har ofta svart att sitta stil-
la langre stunder. Nar man ar liten springer man
kanske omkring eller klattrar pa ett satt som inte
alltid passar sig. Som vuxen har man ofta lart sig
att sitta kvar pa sin plats, men istéllet behdver
man kanske &ndra sittstéllning ofta, vicka pa
fotterna eller pilla pa nagot for att klara av det.
Vissa personer kanner bara en inre oro och ras-
tléshet som inte marks sa tydligt utat, men det
kan anda upplevas som ett stort problem. Manga
med ADHD har ocksa svarigheter med sé6mn da
de har svart att komma till ro.

En kvinna med ADHD berattade om nar hon

bytte fran vanlig tandborste till eltandborste. Da

hon inte langre behdvde borsta for egen kraft
bérjade hon istéllet att ga omkring i sin lagenhet
for att halla sig sysselsatt. Nar hon sedan bytte
tillbaka till en vanlig tandborste kunde hon
stanna kvar i badrummet igen eftersom hon da
hade nagot att gora.

Manga med ADHD kan alltsa kanna sig
rastlésa och otéliga nér det inte hander tillrackligt
mycket. Man kan saga att detta egentligen beror
pa att man har svart att vara lagom aktiv i det man
gor, att det antingen blir for mycket eller for lite.
Darfor ar det vanligt att rastloshet och otéalighet

varvas med perioder av trétthet och utmattning.
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TIPS

il

For de som har bekymmer med rastldshet kan det vara bra att hitta en hobby
eller intresse som man kan hélla p4 med p4 fritiden. Hobbyn kan vara fysiskt an-
stréngande dar man far ladda ur sig mycket energi, till exempel motion. Men det
kan ocksa vara en hobby dar man behover fundera mycket eller I6sa problem, till
exempel schack eller att I6sa korsord. Det viktigaste &r att du hittar ndgot som just

du tycker &r kul och vill halla pa med.



OVNING

Fundera pa i vilka situationer och pa vilket satt din rastléshet blir ett problem for

just dig. Finns det nagot som du skulle syssla med fér att fa utlopp for din energi?

Det ar ocksa bra att trana pa att varva ner och komma till ro. Detta kan man

gora genom olika avslappningsévningar. Avslappningsévningar kan kénnas svéara

till en borjan men brukar fungera battre ju mer man 6var. Har kommer tre exempel:

+  Lé&gg dig och lyssna pa musik och tank pa nagot behagligt och skont. Kanske
ett minne fran en sommar och hur solstralarna kdndes mot din hud?

«  Sétt dig ner pa en stol. Ta ett djupt andetag och blunda, andas jamnt och
lugnt. Fokusera pa din andning och se till att den &r fortsatt jamn och lugn. Om
dina tankar vandrar ivag till nagot annat, flytta da tillbaka dem till din andning.
For att underlatta att halla fokus pa andningen kan du kan ocksa rakna antalet
in- och utandningar.

+  Sétt dig pa stolen och blunda. Tank efter hur golvet kénns under dina fotter,
hur stolen du sitter pa kdnns mot din kropp och hur tréjan kdnns mot din hud.

Koncentrera dig pa en sak i taget.
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8. Action



Manga méanniskor tycker om spénning. Det kan
tyckas Konstigt att man vill gora saker som kan
kannas svara eller kanske till och med lite laskiga,
men manga av oss tycker om den typen av ut-
maningar. Om det inte vore séa skulle det inte fin-
nas nagot "Fritt Fall” eller "Uppskjutet” pa Gréna
Lund och Liseberg, och ingen skulle vilja hoppa
Bungy Jump eller flyga luftballong. Efterat kanns
det bra - man vagade nagot och klarade av det.

| manga situationer handlar det om att vélja ett

sakert sétt att gora nagot pa. Ska man ga éver

Gér du lugnt pa dvergingsstallet
>~ eller springer du dver gatan?

gatan pa overgangsstéllet som ligger en bit bort
eller chansa pa att snabbt springa 6ver precis dar
man &r just nu? Med ADHD kan det bli svarare
att tanka efter och fundera 6ver det basta och
sakraste sattet. Man har brattom (ar impulsiv)
och kanske till och med tycker om att det kdnns
lite "farligt”. Om man hann 6ver gatan med nod
och nédppe kanske hjartat slar lite fortare, och
det Killar lite i magen. Kanslan kan kannas skon,

nastan som att man ar lite berusad.
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Det galler att hitta sdkra satt
att sdka spanning pa!

Ménga med ADHD soker just spanning och
"kickar” av detta slag. Man tror att det har span-
ningssokandet ar kopplat just till att person-
er med ADHD kan kanna sig rastlésa och vara
impulsiva. Nar man gor nagot som &r lite span-
nande far man ett paslag av adrenalin i kroppen.
Adrenalinet gor att man kanner sig alert, skarp,
"klar i skallen”. Om huvudet annars kanns rorigt
kan det vara extra skont att man fér en gangs
skull kénner det som att man har 6verblick och
kan tanka klart.

Det finns en risk med detta och det ar att
man i sitt sokande efter spanning efter hand
gor sadant som ar farligt pa riktigt. Det kan galla
sadant dar man sjélv kan raka illa ut - som i situ-
ationen ovan dar det kan komma en bil som inte
hinner stanna nar man springer 6ver gatan. Det
kan ocksa vara situationer dar man gor skada
mot andra, som att bryta mot lagen. Kicken man
far av spanningen kan gora att man vill géra om
det. Kanske blir det ett monster om man ar en
san person som behover storre kickar for att kan-
na sig tillfredsstalld. Med tiden kanske man tar
allt storre risker och till och med struntar i att det

man gor klassas som kriminellt (se dven kapitel 2

_-om beteendeproblem).

!



TIPS

Det finns fritidsintressen och hobbys som kan tillgodose ens behov av spanning
men dar man inte riskerar att hamna i besvarliga situationer eller bryta mot regler
i samhallet. Manga idrotter innebar att man gor svara saker som innebar en viss

anspanning. Att det finns en publik som tittar pa kan ge extra stimulans.

OVNING

Fundera 6ver vilka situationer det finns i ditt liv dar du upplever spanning. Vilka ar
problematiska? Vilka ar inte det?
Kan du komma pa nagra spannande aktiviteter som du inte héller pa med idag

och dar du inte riskerar att hamna i problem?
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9. Att tanka efter:
Om impulskontroll
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Det som kallas impulsivitet kan verkligen vara
bade bra och daligt. Att kunna reagera snabbt
ar i manga sammanhang viktigt, och en snabb
reaktionsférmaga kan vara en férdel om man till
exempel spelar fotboll eller tennis. Idrottsman i
sadana snabba grenar tranar ofta moment som
syftar till att 6ka just reaktionsformagan. | vissa
vardagliga situationer &r det ocksa en stor fordel
att kunna bestamma sig och gora saker snabbt,
till exempel nar man kor bil och maste véja for
nagot pa vagen.

| andra sammanhang ar det precis tvartom
och man behover kunna 6ka kontrollen 6ver sina
impulser. En professionell golfspelare vinner ofta
pa att noga analysera situationen och forbereda

varje slag i lugn och ro.

En snabb reaktionsférmaga
kan i manga situationer
vara en klar férdel.



Att ha svart med impulskontrollen innebar att
man gor saker snabbt i situationer dir man egen-
tligen borde goéra precis tvart om, det vill sdga
ténka efter och vanta innan man handlar. Det kan
gora att man slarvar, slanger ur sig saker utan att
ha ténkt igenom dem och kanske till och med
sarar andra. Man kan ha extra svart att hélla till-
baka impulser ndr starka kanslor ar inblandade.
Kanske gor man riktigt dumma saker som att
forstéra nagot eller sl till ndgon bara for att man
ar arg. Efterdt kan det vara svart att férstd hur
man kunde reagera sa kraftigt. Kanske angrar
man sig och kénner sig dalig, och sjalvfortroen-
det gér i botten.

| vissa situationer kan alltsd ADHD gora att
man blir "narsynt” i sitt satt att tdnka och géra
saker, vilket kan stélla till problem. Man brukar
anvénda uttrycket situationsstyrd om den som
paverkas starkt av det som hander har och nu
och har svérare an andra att stanna upp och sort-
era information. En sadan person kanske bara
hinner uppfatta vissa delar i det som sags eller

det som hander, och reagerar utifran det.

Situationer som kan uppsta ar:

Att man har svart att vara tyst och véanta tills
den andre har talat klart

Att man sager saker rakt ut utan att ténka pa
hur det kommer tas emot

Att man har svart att halla tyst om hem-
ligheter, egna och/eller andras

Att man koper saker som man inte hade
ténkt sig ndr man shoppar eller surfar pa
néatet

Att man har svart att kontrollera sig sjalv nar
man kanner ilska eller blir frustrerad

Att man byter samtalsd@mnen hela tiden

Att man drar igdng nya projekt innan man har
gjort klart andra

Att man ar lite for ivrig nér man traffar nya
manniskor och uppfattas som péstridig

Att man gor slarvfel

Att man &verreagerar i konflikter
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TIPS
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Det gar att lara sig att tdnka efter battre. Det viktiga ar att man lar sig i vilka situ-
ationer som man kan ha for brattom och dar det blir ett problem. Att vara snabb
kan ju som vi konstaterat ovan vara en férdel i mdnga sammanhang. Det viktiga ar
att borja &ndra pa saker som stéller till besvar for dig eller for andra. | vissa lagen
kan man behéva hjélp frdn omgivningen eller tanka ut en plan i férvag for hur man

ska géra.

Pa nastfoljande sidor kommer ett par tips pa verktyg som du kan

anvanda dig av i svarare situationer:



1. Trafikljuset

Trafikljuset kan vara en bra teknik att anvanda i situ-
ationer dér du ibland goér saker lite for fort. Det skulle
kunna vara i skolan eller pa fritiden nar du ska hitta pa
saker. Genom att ge dig sjalv mer tid att fundera ver
dina valmgjligheter sa kanske du gor fler val som &r bra

for dig i 1angden. Tank “réd-gul-gron”:

Réd: Stopp, stanna upp
Gul: Fundera igenom olika Iésningar

Gron: Valj en 16sning som du tycker passar i situationen

Anvand trafikljus-
principen fér

att trana dig i

att tanka efter.
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2. Time-out

| vissa sporter har man rétt att ta "time out” i kritiska
lagen. Prova att anvanda den tekniken i situationer dar
nagot kanske &r p& vag att ga galet. Tank dig att du i
vissa lagen har réatt att anvanda regeln om "time out”.

Nar det laget dyker upp kan du séga till andra att

Ge dig sjélv en time-out nédr du
kéanner att nadgot gar fér fort och
riskerar att ga galet!

du behdver ga ifran en stund. G& undan och fundera

over nasta steg. Du kan sedan komma tillbaka till
situationen/personen for att berdtta vad som hande.
Ofta beh6ver man tid for att lugna sig och fa majlighet

att tdnka igenom hur man vill géra.



Hall dig borta fran situationer som du vet kan ga fel. Du kanske vet att vissa situa-
tioner kan innebéra problem. D& kan det vara battre att undvika dem helt.
Exempel: Om du sedan tidigare vet att pengarna brukar ta helt slut nar du har
mycket pengar pa kontot kanske shopping i stan inte ar en toppenidé. Att halla sig
borta fran risksituationer kan vara ett bra val, eller sa kan man be nagon félja med

som kan hjalpa en att képa "lagom” mycket saker.

OVNING

Hur ar din impulskontroll? | vilka situationer blir du ”"narsynt” och impulsiv = har
svart att styra eller kontrollera dig sjalv?

Préva bada teknikerna (Trafikljuset) och (Time out) i varsin situation och skriv
ned vad som fungerade bra och kanske mindre bra. Du kanske ocksa kan komma
pa nagra situationer som du behdver hélla dig borta fran eller kanske kommer

behdva hjalp for.
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10. Kanslor
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Nar kanslorna tar 6verhanden ar

det ibland svart att se klart.
. Alla paverkas vi av véra kanslor.
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Alla méanniskor, oavsett om man har ADHD eller
inte, paverkas av sina kéanslor. Att forsta sina
kanslor och hur man paverkas av dem lar vi oss
hela livet. Kanslorna paverkar ocksa hur vi beter
oss. Ett litet barn kanske lagger sig ner och
skriker hogt nar han eller hon blir riktigt arg,
medan en vuxen individ kan Kontrollera sin ilska
battre. Ju aldre vi blir, desto lattare brukar vi ha
for att ta hand om kénslorna och for att styra vart
beteende.

En skillnad for vissa personer med ADHD ar

att kénslorna kan forandras snabbare och

UIII

-/ -

starkare an for andra. Kanslorna kan andras
valdigt snabbt, exempelvis fran gladje till ilska,
eller fran nyfikenhet och lust till stark trétthet och
tomhet. Tvara kénslomassiga kast kan vara svart
bade for en sjalv och for andra; bade man sjalv
och de som &r néra en kan fa svart att hanga
med i svangarna. En person som ena stunden ar
glad och néjd och i nasta 6gonblick irriterad och
vresig kan verka oférutsdgbar och opalitlig. Att
kénna sig oséker pa sitt humor och inte veta hur
man kommer att m& om en stund kan ocksa gora

att man sjalv blir osaker och drar sig undan.

\”J

2 sekunder

Nar man ar fysiskt eller psykiskt stressad rea-

gerar man oftare med kanslor; kénslorna kommer
oftare upp till ytan nar man inte ar i balans. Tyvarr
géller det oftast nagon av de mer negativa kéans-
lorna som irritation eller nedstamdhet. Att ata

nyttigt och regelbundet, sova lagom, motionera

‘ TR
—_— /
)

»

2 sekunder

tillrackligt, och att undvika alkohol och droger
minskar stress. Att ha nagot meningsfullt att géra
pa dagarna, oavsett om det géller skola, arbete
eller fritid, gor dig ocksa mindre sarbar for job-

biga kanslor.



Sov ordentligt. At nyttigt och regelbundet.

Motionera. Undvik alkohol och droger.



Gladje

Obehag/oro

Avsky

Lust/intresse/nyfikenhet

Radsla
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Férvaning
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Ledsenhet



Kénner du igen dina kédnslor?

Framfor allt de jobbiga kanslorna ar sddant som
vi ibland helst skulle vilja slippa. Det &r vanligt att
man pa olika satt flyr eller undviker situationer
dar plagsamma kéanslor kan komma fram. Man
kanske forsoker tdnka pa nagot annat eller gora
nagot annat for att ma battre. Nar kénslorna blir
alltfér plagsamma eller om det ar svart att bry-
ta ett negativt kanslolage av egen kraft kan vara
séatt att vilja undvika dem paverkas. Att ma daligt
ar stressande och kan géra att vi fattar mindre
kloka beslut. Missbruk av alkohol/droger/sex,
sjalvskadebeteenden eller sjdlvmordstankar och
-handlingar &r sddant som kan ses som en vig
ut av ndgon som lange haft plagsamma kanslor.
Risken fér impulsiva beslut och handlingar 6kar
for alla i en sddan situation, men &nnu mer for de
som har ADHD.

Kanslor kan ocksé fa oss att géra underbara

och modiga saker. Den gladje och lust man kan

kanna vid en foralskelse gor kanske att man vagar
6ppna sig fér en annan ménniska och bygga en
ny relation. Men starka kanslor kan ocksa leda till
att vi gor saker som vi fédrmodligen kommer att
angra. Kanslor paverkar bade impulskontrollen
och uppmarksamhetsférméagan.

Vad vi gor och hur vi tdnker nér vi ska hantera
olika kanslor beror ofta p& vara egna erfarenheter,
till exempel hur vi har sett att foréldrar, syskon,
larare eller andra vuxna goér eller inte gér. For de
flesta m&nniskor kan det vara frestande att skylla
pa kénslan nar man har gjort ndgot man angrar.
Kanske ténker man “jag blev s& himla férbannad,
darfor slog jag sénder ndgot”. Men ju &ldre vi blir,
desto mer férvantas vi ta eget ansvar for vara
handlingar oavsett hur vi kdnde oss nar nagot

hande.
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TIPS

(M

Manga kanslor &r svara och jobbiga att kdnna. Sadana kénslor kan ocksa stélla till
det eftersom negativa tankar kan goéra att man gér mer mindre bra saker. Ett tips
ar att forsoka std emot den jobbiga kanslan och gora precis tvartom.

Om du till exempel kanner dig ledsen, orkeslos och inte har lust att géra ndgon-
ting - hitta istéllet p& nagot som du brukar bli gladare av. Eller om du kanner arg
och irriterad - forsok att hitta saker som far dig att kénna gladje. Det &r inte latt att
bryta negativa kanslor, men det gar att trédna upp.

Prova att forsoka “st& ut” med jobbiga kanslor och att inte 1ata kanslan f& styra
dig. Ett mal kan da vara att ta sig igenom en svar situation eller en kris utan att

gora saker varre.



OVNING

Har du svart att hantera vissa kanslor? Vilken/vilka i séa fall?
| vilka situationer brukar du i sa fall kanna sa?

Har du nagra forslag pa vad du kan géra nér du upplever svara kénslor?
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11. Kaos och stress

7



1

Ibland kédnns a“ml:i:é rérigtatt fan/inte
vet hur man ska komma vidare.

N7 /7

X



Streeesssaaaaaad....!!!




FAKTA

Manga personer med ADHD upplever vardagen
som ett enda kaos och kanner hela tiden stress.
Anledningar till detta brukar vara att man har
problem med séavél tidsuppfattning som med
minne och struktur. Att vara tidsoptimist eller
missa tider ar ett klassiskt problem for person-
er med ADHD. En del personer saknar den inre

kanslan for tid. Man har svart att kanna skill-

naden mellan fem minuter och fem timmar. Det
kan beskrivas som att "nar jag tittar pa klockan
ser jag att den ar fem. | mitt huvud &ar det klockan
fem tills jag tittar igen pa klockan, och da ar den
plotsligt sju”. Andra har beskrivit bristen pa inre
kénsla av tid som en tagresa dar man vet att det
finns en slutstation men man vet aldrig nar den

kommer. Pang - pl6tsligt ar man framme!

Tidsuppfattning

Att vara tidsoptimist eller att missa tider kan
ocksa vara kopplat till brist pa impulskontroll. Ex-
empel: man ser en fin jacka i en affar pa végen till
ett mote och ger efter impulsen att ga och képa
jackan fast man har brattom, vilket innebar att

man missar motet.

Att inte hélla tider kan ocksa vara kopplat till att
man problem att organisera sig. Kanske lyckas
man inte planera morgonrutinerna eller sjalva re-
san till motet, och resultatet blir att man inte kan

kommer fram i tid.
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Be andra om hjalp! Personal, vanner och familj kan vara "larmare” som far dig att
halla tiden.

Det kan underlatta om man &ar 6ppen mot andra om hur man fungerar. Forklarar
man att man har ADHD och darmed problem med tidshantering kan man métas
av forstaelse och slipper blir stimplad som lat eller nonchalant. Det gar dock inte
att skylla pa diagnosen, man behdéver samtidigt jobba pa att bli battre. Annars kan

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



OVNING

Arbeta med dina rutiner. Tank igenom hur till exempel dina morgonrutiner ser ut.
Uteslut alla onddiga aktiviteter som inte behdvs goras just da. Tank igenom hur
lang tid du behdver for att hinna allt du behdver gora. Ova sedan pa att halla dig
till dessa morgonrutiner. Utvardera: hur gick det?

Fundera pa hur din tidsuppfattning fungerar. Har du en inre kansla av tid? Kan
du beskriva skillnaden mellan fem minuter och fem timmar?

Vilken strategi anvander du for att komma i tid till méten? Hur ofta fungerar det?
Vad hander nar du inte kommer i tid? Beskriv problemet.

Har du mgjlighet att anvanda en person eller vackarklocka som paminnelse-
hjalpmedel? Nar ska den paminna dig? Hur ofta? Légg upp en strategi som inklud-
erar paminnelse i form av "larm” och prova om det fungerar!

Anvand en almanacka och/eller nagon form av larm (vackarklocka, mobil,
aggklocka) som "guidar” dig genom dagen. Lat larmet paminna dig om det du ska
gbra genom att ge signal nar du ska kla pa dig, bérja laga mat, ga till bussen, ga
till méte, hamta tvétten i tvattstugan och sa vidare.

Lagg upp rutiner som du behdéver ga igenom innan du ska ga pa ett méte. Vilka

saker behover du goéra innan? Vilka kan du faktiskt lika garna gora efter motet?

9



Minne
Oftast forknippar vi ordet “minne” med att kunna
komma ihdg handelser eller fakta. Men minnet

har betydelse aven dven i de flesta dagliga aktivi-

teter vi gor, till exempel laga mat, lasa tidningen,

stada, eller umgés med andra.

“Ligger inte nycklarna pa bordet?”




TIPS

Skriv upp allt du behéver minnas pa en synlig plats. Satt upp schemat pa kylska-
pet, skaffa en whiteboard till insidan av ytterdorren, gor listor eller anteckningar i
mobiltelefonen. Anvand almanacka.

Anvand larm, till exempel en vackarklocka eller mobiltelefonen for att komma
ihag bade vad du ska gdéra och nér du ska gora det. (Lds mer om minnet i kapitel

fem).

OVNING

Fundera 6ver situationer nar det blivit “kaos”: vad ar det du har svart att kom-
ma ihag? | vilka sammanhang stéller detta till med problem for dig? Anvander du
nagra tekniker for att hjalpa minnet?

Trana att anvanda flera sinnen for att forbattra din minnesférméaga. Be att fa
beratta fér nagon vad du ska gora och hur du ska gora det. Horselminnet kommer
hjalpa dig att minnas nar du sedan ska genomféora uppgiften.

Be nagon annan att diskutera och forklara sadant du vill men har svart komma
ihag. Du kanske behover flera forklaringar och diskussionstillfallen tills all informa-
tion har fastnat. Repetition underlattar for minnet.

Om du har svart komma ihag séadant som du behéver klara sjély, till exempel
hur tvattmaskinen fungerar eller hur man lagar vissa matratter - 6va. Gor ett in-
struktionsblad och lagg det s& att du enkelt hittar det nar du behéver. Ova in dessa
aktiviteter om och om igen; det kan behdvas mer an ett eller tva forsok for att fa

det att flyta. Ovning leder till masterskap!
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Ordning och reda

Att ha svart att komma ihag saker eller att ha kvar
uppmarksamheten betyder ocksd att det kan
vara svart att organisera sin vardag. Manga per-
soner med ADHD beskriver ett evigt letande efter
prylar, vilket i sin tur ékar frustration och stress.

Det finns mycket man kan géra fér att underlatta

Ha en bestamd plats for saker du anvander
ofta s blir sakerna lattare att hitta!

for sig sjalv. Hur ens rum, lagenhet eller

arbetsplats ser ut kan man sjalv paverka. Den
enklaste vagen till att organisera sina saker att
skapa en plats till varje sak och forsdka halla sig

till denna struktur.



TIPS

(i

Om man har manga saker blir det lattare rorigt. Har du svart att bestamma vilka
prylar som ar onddiga sé be nagon att hjélpa dig sortera.
Skap, hyllor eller boxar for olika saker underlattar att halla ordning. Etiketter eller
markningslappar gor det lattare att hitta sddant som man séllan anvander.
Vissa saker &r viktigare &n andra och ska finnas till hands utan att du behéver
tanka efter. Hit hor nycklar, planbok, telefon, handvaska, post och sé vidare.

Sadana saker bor ha en given plats i ditt hem - ladgg dem alltid pd samma stélle.
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FAKTA - Stress /%

Manga personer med ADHD beskriver en kon-
stant stress i vardagslivet. Det beror pa att man
varje dag riskerar att hamna situationer som man
kanner att man inte riktigt klarar av. | dagens
samhélle stélls stora krav pa att bade minnas,
kunna organisera sig och hélla tider.

Att da ha svarigheter med minnet, planera for
lite eller for sent och ha svart med tidsupp-
fattningen leder till manga stressiga situationer.
Man kanske jamt oroar sig for att komma for sent
och fa skall fér det. Man kanske ofta glémmer
bort saker eller far 4gna mycket alltfor tid till att
leta efter prylar.

Impulsiviteten som hor ihop med ADHD kan
ocksa skapa stress. Man kanske ger sig in i nya
sammanhang och uppgifter utan att tanka efter
om man har mojlighet att hinna dit eller hinner
avsluta de andra sakerna man ska gora. Man

kanske tar sig an alldeles for svara eller for

tidskravande uppdrag som blir omdjliga att
genomfora. Eller man kan ha manga bollar i luften
och svarigheter att prioritera.

Om man dessutom latt blir stord kan olika
yttre intryck bidra till stressen. Man blir irriterad
nar telefonen ringer och nar man ska ateruppta
sitt arbete har man tappat bort sig och far borja
fran borjan. Kanske fastnar man i vissa uppgifter
och glommer bort allt annat (hyperfokusering),
vilket i sin tur gor att allt annat blir liggande och
man blir férsenad, folk blir arga pa en och sa
vidare.

En annan anledning till en konstant stress i
vardagen ar bekymmer med ekonomin. Att man
ar impulsiv kan leda till spontana impulskép som
spranger manadsbudgeten. Att ha svart med
planering och tidsuppfattning goér det ocksa
svarare att planera sin ekonomi och betala hyra

och rakningar i tid.



H “*
“Var var jag nu..?!
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Som du ser kan mycket av det som har med
ADHD att gora leda till stress pé det ena eller an-
dra sattet. Men stress &r i grund och botten en
positiv och viktig reaktion i kroppen, och pa den
tiden manniskan behévde jaga sjélv for att f& ihop
till sin egen mat fungerade den som dverlevnads-
mekanism. ldag &r det annat som stressar oss.
Det handlar séllan om naturkatastrofer eller
djurattacker, snarare om ett samhalle déar vi har
krav p& oss att hela tiden prestera.

Man kan se stress som ett kroppseget alarm-
system. Kroppen gor sig redo for nagot farligt
eller ovantat. Man far hégre puls, snabbare and-
ning, blodgenomstrémningen i musklerna 6kar,
och man far en skérpt uppmarksamhet. Det posi-
tiva med stressen ar till exempel att f6r en person
med ADHD kan det kdnnas som att man i vissa
lagen har en battre férmaga att ténka klart.

Kortvarig och intensiv stress kan alltsd héja
var formaga att prestera. Det kan vara till hjélp
om man ska skriva ett prov i skolan, upptrada
infor andra eller géra nagot svart for forsta gan-

gen. Efter ha klarat utmaningen kan vi k&nna oss

nojda och var sjalvkansla starks. Efterat behover

vi vila och aterhamta oss. Langvarig och kronisk

stress kan déremot medféra halsorisker.

Har beskrivs nagra stressymtom:

*  Huvudvérk

+  Vérk i nacken och axlar

+  Forsédmrat immunfdrsvar: man far lattare in-
fektioner, blir lattare sjuk

+  Sémnproblem

*  Matthet

«  Kénningar fran hjartat

+  Problem med magen

+  Svimningskénsla

+ lrritabilitet

+  Standig trotthet

+  Nedsatt minne och koncentrationsférmaga

Langvarig stress paverkar alla negativt, &ven de
som har ADHD. Om man redan fran boérjan har
problem med uppmarksamhet, sémn, minne
och koncentrationsférmaga sa kan prestations-

férméagan férsamras ytterligare.



OVNING

«  Gaigenom ditt rum eller din lagenhet och fundera pa hur det &r organiserat.
Vilka saker har en given plats? Finns det sadant som hamnar pa olika platser
varje gang?

+  Sortera dina saker i de tankta forvaringsutrymmena. Markera upp dem om du
vill. Du kan till exempel klistra roliga bilder pa lador eller hyllor som visar vilka
prylar du vill ha dar.

+ Gor en lista 6ver prylar du brukar letar efter. Skapa en forvaringsplats for
dessa saker.

+  Forsok att gora dig av med onddiga prylar. Kann efter om du hittar dina saker

snabbare och om det paverkar kanslan av kaos och stress.
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12. Skot om digd!






FAKTA - S6mn

Ménga med ADHD har sémnproblem. Ibland har
man svart att somna och kénner det som att man
kommer till ro precis innan man maste ga upp
igen. Andra tycker sig sova latt och vaknar ofta
pa néatterna, och sen ar det svart att somna om.
Man kanske maste ga upp for att dricka vatten
eller gora nagot annat innan man kan somna om.
Det kan aven vara sa att man kénner sig véldigt

spand i kroppen, har svart att slappna av och det

leder till att somnen blir orolig. Sammanlagt kan
detta leda till att man far for lite sémn eller for
korta sdmnpetrioder. Detta gor i sin tur att man
inte kénner sig utvilad pa morgonen. Den
bristande sémnen brukar foérvarra de redan
namnda svarigheterna som ingar i ADHD, och
gor att man far annu svarare att rikta sin
uppmarksamhet, koncentrera sig och/eller kon-

trollera impulser.




TIPS

Det finns saker som piggar upp och kan gora det svarare att somna. Undvik:

TV-tittande och datorspel innan du lagger dig eftersom dessa stimulerar vissa
delar i hjarnan och péaverkar vakenheten.

Alkohol, droger, koffein och socker.

Anstrangande fysisk tréning precis innan laggdags, (men garna tidigare under

kvéllen).

Tips for battre somn:

Forsok varva ner en stund innan det ar dags att ga och lagga sig. Las en bok,
prova avslappning, 16s korsord eller gér nagot annat som “stanger av” tankar-
na och sanker energinivan.

Ha morkt och svalt i sovrummet.

Prova att anvanda bolltdcke (man kan fa det utskrivet via varden). Tyngden
och bollarna i tacket har en avslappnande och lugnande effekt som motverkar

stress och oro. Du somnar lattare och vaknar mindre ofta.

OVNING

Beskriv din egen sémn med hjalp av en sémndagbok (kan képas pa apotek
eller laddas ner fran internet). Ar det svart att somna? Vaknar du ofta? Ar du
utvilad pa morgonen?

Valj nagon av tipsen ovan som du tror passar dig for att forbattra somnen.
Testa tipset i nagra dagar. Ge inte upp! Det kan ta lite tid innan sémnen sta-

biliseras.
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FAKTA - Mat /%

Om man har tankarna pa annat hall eller latt
glémmer bort tid kan det bli sa att man ibland
glémmer att ata. Man kanner sig kanske irriterad
eller ofokuserad, men egentligen sa ar man
hungrig. Darfor ar det viktig att man ater regel-
bundet. Man maste vara radd om sitt humor och
sin koncentrationsférmaga!

Som vi har diskuterat tidigare kan bristande
impulskontroll vara en del i ADHD. Nar det galler
maten kan detta gora att man snabbit vill stilla sin
hunger. Kanske véljer man sé kallad snabbmat,
eller ater valdigt mycket under en kort period
(hetséatning) bara for att man ar hungrig.

For att fungera bast ar bade regelbunden-

heten i mathallningen A och O men aven vilken
sorts mat man ater. Det maste vara mat som ger
tillrackligt med energi och som gor att man orkar
med det man ska goéra. Det verkar orimligt att till
exempel nagon som Zlatan skulle kunna vara den
fotbollsstjarna han ar idag om han bara skulle ata
glass. Nyttig och allsidig mat 6kar chansen att du
ska ma bra och se frisk ut.

Det har aven visat sig att ADHD-medicin kan
ge en mattnadskansla som kan leda till att man
ater mindre an man borde. Oavsett om du tar
medicin eller inte, s& ar mathallningen viktig och
paverkar din ork. Hur ska man kunna ha kul eller

kunna prestera om man ar hungrig?




TIPS

Det finns strategier for att anvanda mat som energitillskott och njutning:

+  Ser till att det finns mat déar du ar (inget tomt kylskap)

« At tre mal om dagen (minst): frukost, lunch och middag och gérna nagot mel-
lanmal dessutom.

« At mindre av godis, ldsk, chips och annat onyttigt.

« Hardu aldrig lart dig att laga mat? Det finns enkla ratter som inte kostar myck-
et att laga, och valdigt enkla kokbocker. Hjalpmedelsinstitutet har en kokbok
som visar matlagningen i bilder, och dar alla ratter ar billiga och latta att laga.

+  Din planbok mar ocksa bra av regelbunden mathéllning. Det &r billigare att
ha grétflingor, smérgas och paldgg hemma, och kaffe eller the, &n att képa

frukost pa SevenEleven varje morgon.

OVNING

Sahér kan du férbattra dina matvanor:

+  Beskriv dina matvanor: nar ater du och vad? Hur brukar du goéra i vardagen?
»  Har du alltid klarat dig ekonomiskt med dina matvanor?

+  FOrsok att skriva upp en dagsplan for en hdalsosam mathallning.

+  Folj planen nagra dagar. Hur kénns det i kroppen?
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FAKTA - Medicinering /..

Att medicineras for ADHD har blivit allt vanligare.

Olika centralstimulerande mediciner ar vanligast.
Det finns preparat som verkar under kort och
langre tid. Vissa kanske aven tar medicin mot
andra svarigheter som angest, depression eller
somnproblem.

Problemet med medicinering for personer med
ADHD brukar vara att det ar svart att folja plan-
eringen, dvs. att man har svart att ta ratt medicin
i ratt dos vid ratt tillfalle. Detta kan delvis bero
pé problem med minnet. Det &r helt enkelt svart
att komma ihag att ta sin medicin. Det kan ocksa
bero pa problem med uppmarksamheten; man
kanske haller pa med nagot annat som distra-
herar just nar det ar dags att ta sin medicin.

Att man inte skéter sin medicinering sa som
det ar Gverrenskommet kan ocksa hénga ihop
med bristande impulskontroll; man kanske tar
sina piller lite ndr man kéanner for det hellre an
vad lakaren har foreskrivit.

Problemet &r att man kanske inte far den 6n-
skade effekten som medicinen faktiskt kan ge
om man inte tar den som man ska. Det blir ocksa
svart for lakaren att utvéardera effekten av med-
icinen om man inte har foljt ordinationen. Man
kan ocksa fa allvarliga biverkningar. Det &r alltsa

mycket viktigt att man tar mediciner sa som det

ar tankt.

Man sjalv kan drabbas av storre biverkningar
eftersom medicinerna inte kan verka som de ar
skapade. Det ar alltsa av stor vikt att man kan
félja medicineringsprocessen som man kommer
overens om med sin lakare for att kunna for-
béttras i sina svarigheter s& mycket som majligt

och for att inte drabbas av onddiga biverkningar.

En pillerdosett finns att kdpa pa
apoteket och gér det lattare att
halla koll pa sin medicinering.
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Det finns strategier for att skéta medicinering:

Fordela medicinen i en dosett, det &r mycket svarare att halla reda pa piller i
en pase eller burk.

Om du behdver medicin dven pd dagtid nar du inte ar hemma: skaffa dig en
dosett som har egna sma behallare for dagsintaget eller anvand en annan liten
burk som du latt kan ta med dig.

Anvand p&minnelse-dosett (Dosis) som ger paminnelselarm nar det &r dags
att ta medicinen, eller anvénd larmfunktionen i din mobil.

Det finns lasbara dosetter som bara kan 6ppnas vid medicineringstillfalle. P&
sd vis ar det lattare att undvika att impulsiv ta en tablett extra.

Samordna medicineringen med maten. Nar ska medicinen tas? Med maten?
Innan? Efter? Gor pad samma satt varje gang fér da kan effekten av medicinen
lattast utvarderas.

Ge medicinen chansen att verka. Vissa mediciner behdver flera veckor for att
ge optimal effekt med samma dosering.

Har en dppen dialog med din l&kare. L&karen kan anpassa dosering till dina
behov, men kan aldrig hjélpa dig att hitta ratt dosering om du sjélv inte tar

medicinen enligt 6verenskommelse.



OVNING

Sahar kan du forbattra sin medicinering:

Fundera pa din egen medicinering. Lyckas du ta medicinen enligt
overenskommelse? Glommer du pillren ibland? Tar du lite extra nar du ser
medicinburken?

Valj nagon av strategierna ovan som du tror kan hjélpa dig att skéta medici-
neringen.

Prova strategin nagra dagar. Hur fungerade det?
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13. Att gilla laget



Att “gilla laget” kan vara att se
saker precis som de ar.

FAKTA

Alla har olika séatt att I6sa sina problem och
svarigheter. Att hela tiden kdmpa och férsoka
|6sa vissa problem som man har kan bli valdigt
jobbigt. Ett annat satt ar att prova en mer av-
slappnad instéllning till sina problem. Om man till
exempel har svart att kontrollera sina impulser,
med koncentrationen, rastloshet eller att komma
ihag finns det andra sétt att tanka.

Att gilla laget handlar om att se saker precis
som dem ar. Det hela handlar om att inte skam-
mas eller tanka pa "hur det egentligen borde

vara”. Man kan séga att det blir ett satt att se pa

sig sjélv da man kan férsoka tycka att det mesta
som har med ADHD att gora ar ganska okej. Inte
sa att man behdver tycka sa véldigt mycket om
sina svagare sidor, men man behéver inte ga runt
och latsas att de inte finns eller kdnna att man
skams over dem. Alla har tankar som sager at
en att man inte duger till ibland. Att ha eller fa
en tanke &r inte samma sak som att "kopa” den.
Tankar kommer snabbt och ibland kan det vara
bra att komma ihag att langt ifran alla tankar ar

sanna...
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Framfér allt kanske du kan fundera dver hur du
och din ADHD ska komma 6verens béttre, istallet
for att ni kanske brakar med varandra for

mycket. Manga personer med ADHD har som
sagt beskrivit ett sjalvfértroende som ar daligt.
Det &r skillnad pa att ha daligt sjalvfortroende och
kunna séga att man svart for vissa saker. Bara for
att man har det svérare &n andra i vissa situation-
er betyder ju inte att man ar dalig. Ibland nar allt

ar rorigt kanske man kan prdva att “gilla 1&get”,

och lugna sig med att kaoset férhoppningsvis
minskar och att man pa egen hand langsamt
hittar en vag ur svéra situationer.

En del personer med ADHD rakar ut for fler
svéra situationer, kanslor och tankar an andra
manniskor. Det kan bero p& ADHD eller andra
svarigheter. Att trana sig pa att klara av svara
situationer och att ”sta ut” nér kanslorna/
tankarna ar tuffa kan hjélpa dig att slippa annu

svarare situationer.
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TIPS

Det kan vara nyttigt att gora klart for dig vilka saker som du kan paverka och vilka
du inte kan paverka. | vissa lagen kan du behéva stéd, andra svarigheter kan du
trana upp pa egen hand och férhoppningsvis har du dven nu hittat situationer dar
din ADHD é&r en styrka.

Att lara dig att kontrollera dina styrkor och svagheter med ADHD kommer for-
modligen ta tid och vara en lang process. Borja med att trana pa saker som du
kénner att du behéver forandra, och bérja inte med for manga saker samtidigt. Att
stélla krav pa sig sjélv kan vara jattebra, men tank pa att stélla lagom tuffa krav pa
dig sjalv.

Nar du hamnar i nya situationer och traffar nya manniskor kan det vara bra att
berétta vilka svarigheter du har och vilka situationer som kan bli besvarliga. Den
som vagar beratta om sina styrkor och svagheter ar modig och minskar risken for

missforstand.

OVNING

Vilka &r dina utmaningar framover? Skriv upp nagra saker som du vill jobba vidare
med efter denna utbildning.
Om du tanker tillbaka: Finns det nagot du ar béttre pa idag an tidigare? Vad tror

du kan ha bidragit till att du klarar vissa saker battre idag?
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Denna bok syftar till att ge en férdjupad information till un-
gdomar och unga vuxna som fatt diagnosen ADHD. Vi som
har skrivit boken har alla arbetat inom den ungdomsvard
som erbjuds via Statens Institutionsstyrelse, och boken ar
skriven i férsta hand fér elever och personal inom dessa
verksamheter. Vart och ett av bokens kapitel ar uppdelade
i tre delar; fakta, tips och dvningar. Man kan arbeta med
boken sjalv eller tillsammans med nagon, kanske en kon-
taktperson eller behandlare. Vi hoppas att boken ska kunna
ge svar pa frdgor som handlar om vad det innebar att ha
ADHD och hur det paverkar vardagen.
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