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ADHD KANNS

Du kan ju om du bara vill

Vad kdnner du nar du laser den meningen?

Ar det verkligen s& enkelt att koncentration och motivation bara handlar
om att vilja?

Nej, sjalvklart &r det inte sa. Att tro att den som har adhd kan om man
bara vill ar en missuppfattning som bygger pa okunskap. Och att bli
missforstadd kan vacka starka kanslor.

Nar man inte kan lita pa att de formagor man vet att man har finns dar nar
man behover dem sa kanns det.

Adhd sitter i hjarnan. Det paverkar inte bara formagan att styra sin
uppmarksamhet, reglera sin aktivitetsniva och kontrollera sina impulser.
Det paverkar ocksa formagan att hantera kanslor.

Den har tidningen handlar om kénslor och hur de paverkar livet for den
som har adhd. Och den ar skriven till dig som vet hur det kdnns.



KANSLOR

Den som har adhd kan vara arg utan att veta varfér och vara ledsen utan
att forsta orsaken. Man kan kdanna radsla eller oro utan att se nagon
anledning. Och man kan fastna i en enda kdnsla som helt tar 6ver.

Det ar inte alltid de stora kanslorna, som ilska eller sorg, som ar svarast att
hantera for den som har adhd. For manga gar det at mer energi att
hantera kanslor i vardagen som andra sallan upplever som ett problem.

Adhd gor att man ofta upplever att alla kdnslor blir mer intensiva och
kdnns starkare eftersom man bara ibland har formagan att dampa eller
forstarka det som kanns.

Det finns kdnslor som mer an andra kan beskriva hur det kdnns att ha
adhd. Det ar kdnslorna av att vara rastlos och frustrerad.

Rastloshet kinns som mest nar det som kanns inte kanns tillrackligt
starkt. Det ar en kdnsla som gor det svarare att sta emot
impulser och fatta genomtankta beslut.

Frustration kdnns ofta i den stund de formagor man vet att man har inte
finns dar langre. Och det ar en kansla som ligger nara andra starka kanslor,
som ilska och fortvivlan.

Rastloshet och frustration kanske inte alltid kdnns lika starkt som de stora
kdnslorna. Men de kdnns oftare och kraver minst lika mycket energi att
hantera.

Det ar inte kanslorna i sig som ar annorlunda och som staller till det
nar man har adhd. Det ar formagan att hantera det som kanns

som staller till problem. Den formagan sitter i hjarnan och

gar inte att styra med varken vilja eller motivation.




MOTIVATION

Men anstring dig da! Da géller det att orka sta emot impulser, koncentrera sig och fokusera
under en lang tid.

Varfor kanns det sa ofta som att man inte kan hur mycket man an vill?
Det som kdnns nar motivationen tar slut ar att dina formagor inte langre

Det beror pa att det inte racker med att bara vilja. Det behdvs mer &n sa. racker till. Det ar féormagor som du sjalv inte kan styra over. Det handlar
Man maste ocksa kdnna sig motiverad. Motivation ar en kansla och inte om hur din hjarna fungerar.

en férmaga. Den som har adhd har inte samma férmaga som andra att

styra och kontrollera sina kdnslor. Som att vélja bort nagot som kanns Missforstandet om vilja och motivation, att man inte anstranger sig eller
roligare, mer spannande eller som ger snabbare resultat. att man bara ar lat, finns ofta bade hos den som har adhd och hos andra.
Att paborja ndgot som man ar motiverad att gora ar inga problem foér den Och nar man jamfor sig sjalv, eller far sin anstrangning jamford utifrdan
som har adhd. Det ar snarare tvartom. andras férmdgor, sa far det konsekvenser for sjalvkanslan.

Och for att kunna slutféra nagot galler det att fa motivationen att racka
hela vagen fram.
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SJUALVKANSLA

Det dir inte ditt fel
Adhd och dalig sjalvkansla hanger ofta ihop.

Den kan fa dig att tro att det alltid ar ditt fel nar du misslyckas. Det ar en
kdnsla som sitter i och som handlar om vad du tror att andra tycker och
tanker om dig. Och den paverkas av hur andra uppfattar dina férmagor.

Men nar du misslyckas med nagot som du anstrangt dig for, som du vill
och vet att du kan, da ar det inte ditt fel.

Sjalvkanslan paverkas ocksa av att andra bara ser och forstar delar av hur
du fungerar.

Det som syns och marks ar ofta bara det som du lyckas eller misslyckas
med. Resten syns inte alltid.

Det syns inte vart all din energi gar at. Det ar svart for andra att forsta och
forestalla sig hur mycket av din energi som kan ga at till att bara vara. Att
bara fungera i vardagen.

Sjalvkdnslan paverkas alltsa bade nar man sjalv inte kan lita pa sina
formagor och nar andra inte forstar hur man fungerar. Den paverkas av att
man jamfor sig och blir jamférd med andra pa andras villkor.

Allt du har misslyckats med och allt du har klarat av ryms i din sjalvkansla.
Men det som tar mest plats ar nastan alltid de negativa kdanslorna. Som
kanslan av att géra ndgon besviken for nagot du kdnner att du borde ha
gjort eller borde ha klarat av. Tillsammans med kanslan av att du vet att
det kommer att handa igen.

For den som har adhd ar det oftare negativa kanslor och erfarenheter som
satter sig fast och tar mest plats i sjalvkanslan. Det beror pa att du alltid

fungerat annorlunda och alltid blivit jamford och aldrig
kunnat lita pa dina formagor. Det dr pa manga satt
orattvist men det ar faktiskt inte ditt fel.

Negativ sjalvkansla gor dig mer sarbar
sd du maste vara radd om dig.



VAR RADD OM DIG

Arg, glad, ledsen eller “bara” rastl6s och uttrakad

Vissa kanslor vill man dampa och andra kanslor vill man framkalla eller
forstarka.

Vissa tar hjalp av alkohol eller andra droger nar den egna férmagan att
hantera allt som kanns inte racker till. Det behdver inte alltid handla om
ett missbruk eller ett sjalvskadebeteende.

Ofta handlar det om att fa vila fran intensiva intryck och kanslor. Att ta
hjalp for att dova kanslor eller att férsoka framkalla den kansla man
saknar.

Men steget till att fastna i ett missbruk ar mycket kortare fér den som har
adhd.

Du maste vara forsiktig med allt som handlar om hur du hanterar bade
dina och andras kénslor. Risken att drabbas av annat som ocksa paverkas
av féormagan att hantera kanslor ar flera ganger storre for den som har
adhd.

Stress, depression och angest ar inte unikt for den som har adhd. Det ar
saker som de flesta upplever och tvingas hantera nagon gang i sitt liv. Men
risken att du drabbas dr mycket storre. Och nar du drabbas sa drabbas du
hardare eftersom dina féormagor att hantera kdnslor inte alltid racker till.

Sa var radd om dig och gor allt du orkar for att ta hand om dig sjalv.



TA HAND OM DIG

En vana dr starkare dn all vilja i hela viérlden beldning. Men det ar alltid vart det eftersom beldningen som kommer sen
ar sa mycket storre, dven om det inte kdnns sa i stunden.
For den som har adhd sa tar det ofta emot att fa hora att man maste

skapa sig vanor och rutiner. Det kanske inte ar sa konstigt for den som mar Struktur, vanor och rutiner gor att du inte behdéver anstranga dig lika

bast i stunden av att lata kanslor och impulser styra. mycket for att bromsa impulser eller halla fokus och koncentrera dig. De
paverkar alltsa din férmaga att hantera kanslor eftersom de sparar energi.

Men ndr man vet att man maste vara extra radd om sig ar vanor och De hjalper dig att ta hand om dig sjalv och de far dig att ma battre dven

rutiner det basta sattet att ta hand om sig. Det ar aldrig enkelt eftersom om det inte alltid kanns sa.

det ofta kravs att man anstranger sig utan att fa nagon omedelbar

Det mest effektiva sattet att paverka hjarnans kemi ar att anvanda
kroppen. Fysisk aktivitet fungerar for alla och det fungerar sarskilt bra for
den som har adhd.

Det behdver inte vara harda traningspass eller extrema sporter. All fysisk
aktivitet paverkar formagan att hantera kanslor pa ett positivt satt.

Men man behdéver ocksa fa vila pa riktigt, vila hjarnan och bara lata alla
kanslor och intryck fa vara. Det ar inte latt men det gar och det finns
manga metoder som hjalper. Meditation i olika former ar det som
fungerar bast. Det fungerar som aterhamtning, for att komma i balans,
och det paverkar ocksa formagan att bli battre forberedd pa att hantera
kanslor. Att meditera behover inte vara sa komplicerat. De flesta gor redan
saker i vardagen som fungerar meditativt. Men for den som har adhd ar
det inte alltid sa latt att koppla orsak till verkan nar det handlar om
kanslor.

Ddrfor kan det vara bra att verkligen kénna efter vad det ér som gor att
man ibland mdr extra bra utan att riktigt férsta varfor.




BEHANDLING

Att behandla det som kéinns

Adhd ér ett satt att fungera och inte en sjukdom som gar att bota.
Men det gar att paverka sina formagor och det gar att behandla
symptomen pa olika satt.

Nar man behandlar formagan att styra sin uppmdrksamhet, reglera sin
aktivitetsnivd, och kontrollera sina impulser* paverkar man ocksa
formagan att hantera kanslor.

Det gar inte att helt stoppa eller stanga av allt som kanns. Sa oavsett vilken
behandling man valjer sa kanske man inte ska ha for stora férvantningar.
Men det finns behandling som kan fungera som en vagbrytare och minska
kraften i det som kdnns. Och det finns metoder att 6va sina formagor for
att bli battre forberedd pa att hantera kanslor.

All behandling fungerar bast i en kombination. Det ar viktigt att komma
ihdg att allt handlar om att du ska ma battre och fungera battre. Inte om
att forandra den du ar.

Adhd sitter i hjarnan och all behandling handlar om att pa olika satt
paverka hur den fungerar. Medicinerna paverkar olika substanser

i hjarnan och det hjalper till att balansera styrkan och intensiteten i
kdnslorna.

Det fungerar genom att medicinen paverkar nivaerna pa substanser som
dopamin och noradrenalin, som ar i obalans nar man har adhd.

Behandlingen handlar ocksa om att man med hjalp av andra lar sig att
hitta satt att forbattra sina formagor. Den behandlingen handlar ofta om
olika metoder som gor det lattare med det som kanske ar det svaraste av
allt. Att skaffa sig vanor och rutiner.

Och inte minst att 6va sin formaga att halla fast vid de rutiner och vanor
man skapat.

Adhd ar ett satt att fungera, men det ar inte ett satt att fungera. Alla
fungerar olika och har olika behov, formagor och forutsattningar som
ocksa forandras over tid.

Sa det gadiller att hitta den kombination av
behandling som passar just dig
och dina behov.




KOM | HAG

Var ridd om dig och ta hand om dig.

Nar det handlar om adhd och kénslor sa ar det kanske de mest konkreta
rad du kan fa.

Din energi racker inte till allt. Det kostar energi att hantera kanslor.

Och dven nar energin finns dar sa vet du aldrig hur lange den racker.

Det mesta kanske till och med gar at till sa enkla saker som att ata, sova,
vakna eller att bara vara. Frustration, ilska och oro, eller bara kdanslan av
att vara uttrakad tar mer energi an du kanske tror.

Men nar dina férmagor val finns dar sa finns det nastan inget du behdver
vara radd for.

Och inget du behover forbereda dig for att hantera.

Det ar snarare tvartom. Nar allt faller pa plats och all energi finns och
racker till da har du mer kraft och formaga an de flesta andra.

Paminn dig sjalv om det du vet men andra kanske inte ser. Nar du bade vill
och kan och forsoker men danda misslyckas sa har du en otrolig formaga
att gang pa gang komma tillbaka.

Valj dina strider och anstrang dig for din egen skull. Med det du kan, inte
for det andra vill att du ska kunna.

Paminn dig sjélv om att du har férmdgor som andra inte har. Din
kdnslighet, impulsivitet, kreativitet, engagemang, och intensitet. Hall hart
i de férmdgorna och forsék hitta ett sammanhang dér du fér anvéndning
for dem pa dina egna villkor.




LAR DIG MER

Adhd ér ett satt att fungera. Och ju mer du lar dig om hur det paverkar
just ditt satt att fungera desto battre blir du pa att ta hand om dig sjalv och
minska riskerna att raka illa ut.

Tankar man tanker och saker man gér om och om igen skapar vanor. P3
gott och ont.
Och kunskap som sitter i och sitter kvar skapar man genom upprepning.

Om du fortfarande tror att det ar ditt fel nar du anstranger dig allt du
orkar men anda misslyckas med nagot du vill och vet att du kan. Da ska du
ifragasatta dina tankar och kédnslor och lara dig mer om hur du fungerar.

Att lara sig mer om sig sjalv handlar om att inte bara jamfora sig med
andra. Det handlar om att bli trygg i att ifragasatta andras krav. Och att
stalla rimliga krav pa sig sjalv.

Lar dig mer om hur du fungerar nar dina formagor finns dar. Inte bara mer
om det som inte alls fungerar. Forsta i vilka situationer som du behover
vara radd om dig. Och lar dig mer om hur du kan ta hand om dig. Lar dig
mer om din unika férmaga att alltid komma tillbaka. Och lar dig mer om
alla andra styrkor och positiva formagor som du faktiskt har dven om det
inte kdnns sa.

Lar dig mer om varfor andra ibland avundas ditt satt att fungera. Ditt satt
att tanka, ditt satt att vara, och ditt satt att kdnna.

Du ar inte ensam om att fungera som du gor dven om det kan kdnnas sa
ibland.




FRAMTID

Sana som du har alltid funnits

Det kan kdnnas bra att veta att ditt satt att fungera alltid har funnits. Det
har beskrivits i 6ver tusen ar och ar alltsa varken nagot nytt pafund eller
en 6vergaende trend.

Det som ar nytt ar kunskapen och forstaelsen att ditt satt att fungera inte
beror pa bristande vilja, eller dalig karaktar. Att adhd sitter i hjarnan och
inte ar ett satt att fungera som man sjalv valjer eller kan valja bort. Och att
det ocksa paverkar formagan att hantera kanslor.

Adhd kanns oavsett om man ar ung eller gammal. Ofta marks det inte lika
mycket och kdnns pa andra satt ndar man blir aldre, men det fortsatter att
paverka. Kanslor som ilska och sorg kan fortfarande upplevas lika starkt
utan att de marks lika mycket utat. Och kanslor som frustration och
otillracklighet kanske till och med kdanns annu mer utan att alls synas.

Det ar lattare nu an tidigare att hitta ett battre sammanhang for just ditt
satt att fungera. Det finns bade nya satt att studera och arbeta som passar
dina féormagor och férutsattningar battre. Som ger dig mer frihet och som
later dig gora det du vill och kan pa dina villkor. Det finns faktiskt
anledning att se ljust pa framtiden.




AVSLUTNINGSVIS

Vad dr egentligen skillnaden pd en svaghet och en styrka?

Du vet att du ibland kan mer @n andra. Du kan mer nar du vill, nar du ar
motiverad, och nar du inte behdver anvanda all energi till att anpassa dig.
Till att bromsa, dampa, och forséka passa in och fungera som alla andra.

En oférmaga kan aldrig bli en formaga. Men en formaga som ér ett hinder
i en situation kan bli en styrka i ett annat sammanhang.

Att hitta sina styrkor handlar mer om att hitta ratt forutsattningar an att
upptacka formagor som du inte redan visste att du hade. Det kan vara
svart att se sina styrkor ndar man ar fast i ett sammanhang dar man hela
tiden jamfors med andra. Dar andra bestammer vad som ar en styrka och
vad som ar en svaghet.

Da kan du inspirera dig av andra som fungerar som du gor. Av dem som
har hittat sina styrkor och som har skapat sitt sammanhang, dar de inte

langre lagger all energi pa att foérsdka passa in och fungera som alla andra.

Du dr inte som alla andra och det dr just det som kan bli din styrka.




~ Ad d - om kéinslor ir skriven till dig som vet hur det kinns att inte
kunna styra din uppmdérksamhet, reglera din aktivitetsnivd och
kontrollera dina impulser* pa bestallning.

Adhd paverkar hur man upplever kanslor och det paverkar férmagan
att hantera det som kinns. Over tid sa férandras bade upplevelsen

och formagan. Det som syns och marks nar man ar ung tar sig andra
uttryck nar man blir dldre. Men det som kanns fortsatter att kdnnas.

Den har tidningen ar ett forsok att beskriva ett satt att fungera som
paverkas av férmagan att hantera kanslor. Vi hoppas att den kan vacka
tankar och fungera som ett stod for alla som pa nagot satt har
erfarenheter av adhd.

Innehallet i den har tidningen ska ses som ett komplement till 6vrig information som finns
fritt tillgdnglig som relaterar till och beskriver adhd.

Nar lakemedel omnamns refererar de 6vergripande utan direkta referenser till produkter
som Shire eller andra lakemedelsforetag tillhandahaller inom omradet.

* Socialstyrelsens definition av de huvudsymptom som féreligger vid en adhd diagnos.
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