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En styrka. Atminstone bitvis.
ADHD kan beskrivas pa manga olika satt.
Har kan du l&dsa om nagra av dem.

En samling manskliga beteenden.
En funktionsvariation.



... det mdste
vara ndgot
fel pd den,
den gor ju

inte som

III

jag sager

HANNAH R JAKOBSSON, LEG. PSYKOLOG

"En patient larde mig att betrakta autism

och ADHD som operativsystem. Det ar

en fantastiskt anvandbar och pedagogisk
beskrivning. Sitter du vid ett bord med

tio datorer som alla ser ungefar likadana
ut, och till en bérjan ocksa verkar fungera
likadant, kommer du snart marka att en
av dem ar lite annorlunda och reagerar

pa andra satt &n dvriga datorer. Du kanske
bérjar trycka hardare pa knapparna och
ténker att det maste vara nagot fel pa den,
den goér ju inte som jag sager! Det syns inte
sa mycket utanpa men ett annat operativ-
system paverkar alla funktioner, utifran och
in. Hittar vi ett bra satt att bemdta och
anvanda detta operativsystem sa minskar
risken for problem och svarigheter.”



12 FAKTA OM ADHD

EN DIAGNOS

ADHD ar en forkortning fér Attention
Deficit Hyperactivity Disorder, vilket brukar
Oversattas till aktivitets- och uppmarksam-
hetsstdérning. ADHD yttrar sig olika hos
olika individer.

Det finns tre olika former av ADHD.

€ En kombination av svarigheter
med uppmarksamhet, hyperaktivitet
och impulsivitet.

& Huvudsakligen uppmarksamhets-
svarigheter (tidigare kallad ADD).

€ Huvudsakligen svarigheter med
hyperaktivitet och impulsivitet.

ETT SMORGASBORD

Formerna av ADHD a&r inte bestandiga utan
dndrar karaktdr genom livet. Man kan alltsa
betrakta ADHD som ett smérgasbord av
symtom och beteenden och man kommer
att ha olika uppséattningar pa sin tallrik
under livets gang beroende pa genetik,
kontext och miljo.

Nagon som har valdigt mycket hyper-
aktivitet som barn kan till exempel bli
hypoaktiv, det vill sdga underaktiv, vid 14
for att sedan komma in i en hyperfas igen
runt 20, vilket kan vara férvirrande for
omgivningen. Vissa ar dock mer eller
mindre konstant i en av subtyperna.

dHAV WO VIMV4d €T



14 FAKTA OM ADHD

FAKTA OM ADHD

Huvudsymtom:
e uppmarksamhetssvarigheter

e impulsivitet
e gveraktivitet

@%

Varfor
ADHD?

Forskningen
pekar pa att
arftlighet ar
den viktigaste
orsaken.

Dyslexi ar
vanligt bland
personer
med ADHD.

Impulsivitet
och
overaktivitet

= svart att
kontrollera
impulser

= att vilja gora
och saga
saker direkt

= rastloshet

= svart att
varva ner

Uppmarksamhets-

svarigheter

= svart att fokusera pa det som ar
viktigt, all inkommande information

har lika “hég volym”

= svart att behalla uppmarksamheten
pa saker som uppfattas som trakiga

svart att styra uppmarksamheten
pa ett flexibelt vis

svart att uppbada kraft och

motivation till att genomfdra saker

= svart att organisera sina handlingar

K>—

Lugn och ro,
forutsagbar-
het, tydlighet
och struktur
ar bra for alla
och extra
viktigt for den
som har ADHD.

ADHD
syns
inte
utanpa

dHAV WO VIMV4d ST



16 FAKTA OM ADHD

Det ar sallan
bara ADHD!

Q

Manga vuxna har en eller flera
psykiatriska diagnoser utéver sin ADHD,
t.ex. angest och depressioner.

Sémnproblem
och dalig
sjalvkansla
ar vanligt

hos personer
med ADHD.

Prokrastinering

uppskjutar-
beteende

vanligt fore-
kommande hos
den som har
ADHD.

DAMP (deficits in
attention, motor
control and per-
ception) = en
diagnos som
anvandes i slutet
av 1900-talet,
men inte langre.

DAMP omfattade
utdéver ADHD-
kriterierna aven
symtom inom
perception och
motorik. En mer
komplex form av
ADHD, som
beraknades
beskriva kring
halften av alla
som har ADHD.

Man brukar rakna
med att 5% av alla
barn i skoldldern
har ADHD och att
ca 2,59% har kvar
diagnosen i vuxen
dlder. Det &r inte sd
att ADHD:n férsvin-
ner men manga lar
sig att hantera
sina svarigheter
nar de vaxer upp.
De flesta maste
dock kampa for att
fa ihop tillvaron i
vuxen alder.

En del med ADHD
kan hyperfokusera,
vilket innebar att

Fler
pojkar
an flickor
far ADHD-
diagnos
som barn.

Med
stigande
alder
minskar
skillnaden
eftersom

fler
kvinnor
far
diagnosen
som ung-

domar och
vuxna.

man kan bli helt upp-
slukad av saker som
man ar intresserad av

dHAVY WO VIMVH LT



18 FAKTA OM ADHD

ADHD kan ocksa
innebara att
man svanger
snabbt i
humoret.

ADHD ar en
forkortning for

Attention
Deficit
Hyperactivity
Disorder

ADHD ar forenat
med en forhéjd
risk for att hamna
i missbruk och
kriminalitet.

ADHD

ser olika ut
hos olika
personer.
Hur mycket
tillvaron
paverkas
beror pa en
massa olika
saker som
hur ens
omgivning
och arbets-
situation ser
ut, hur stora
krav man har
pa sig och
vilket
bemo6tande
man far.

Behovet av behandling och stdd varierar
mellan olika manniskor. I socialstyrelsens
publikation “Stéd till barn, ungdomar och
vuxna med ADHD" star att patienter framst
bor erbjudas insatser enligt nedan.

Specialiststod och behandling

e Psykopedagogik (utbildning om diagnosen
till patienter och narstdende)

e Informationsmaterial

e Psykologisk behandling baserad pa KBT

e Kognitivt stdd inklusive hjalpmedel

e Behandling av tillkommande svarigheter

e Fast vardkontakt

e Skriftlig vardplan och uppféljning

Ldange ansdag man att ADHD
var nagonting som endast
drabbade barn och ungdomar

Vuxna med ADHD kan ibland behéva fa hjalp
fran kommunens socialtjinst for att fa var-
dagen att fungera.

Exempel pad socialt stod
e Stdd i hemmet, t.ex. boendestddjare
e Ekonomiskt bistand och budgetradgivning
e Arbetsférberedande insatser
e Personligt stdd i form av kontaktperson,
case manager eller personligt ombud (PO)
e Stdéd och behandling vid
missbruk eller beroende

dHAV WO VIMV4d 6T



20 PERSONGALLERI

SEX OLIKA SIDOR AV ADHD

Det finns ungefér lika manga uttryck for
ADHD som det finns manniskor med
diagnosen. Har moéter du sex av dem.

NAMN: Elin”

GOR: konstnar och
forelasare

ALDER: 28
ALDER VID DIAGNOS: 20

"Jag var valdigt duktig

i skolan néar jag var
liten. Fram till mitten
av hdgstadiet hade jag
valdigt latt fér mig. Jag
har aldrig direkt behdvt
gora ndgra laxor, jag
har klarat mig &nda och
till och med varit bast

i klassen. Men nar det
bdérjade stallas hégre
krav pa organisations-
formaga och struktur
sa gick det sdmre och
jag kunde bara inte
forstd varfér mina
klasskompisar fixade
det s3 bra.”

NAMN: Karim®

GOR: sjukskriven
fran jobbet som
marknadsanalytiker

ALDER: 37
ALDER VID DIAGNOS: 33

"Jag har aldrig varit
fysiskt livlig utan har
nog kanaliserat min
energi till att hela tiden
forsdka vara battre an
bast. P& hogstadiet pre-
sterade jag 150 procent
men jag tavlade aldrig
med ndgon annan. Jag
har ocksd bott sjalv
sedan jag var 16 ar sa
jag har inte haft nagon
som kunnat hejda mig.”

* Elin och Karim heter egentligen ndgot annat.

TZ I¥3IT1IVONOSHId



22 PERSONGALLERI

NAMN: Emma*

GOR: frilansjournalist
ALDER: 35

ALDER VID DIAGNOS: 30

"Jag har kant mig
annorlunda sedan

jag var fyra ar, ungefar.
Allt var mycket svarare
for mig och jag blev arg
trots att jag inte identi-
fierade mig med en
person som blev arg.
Sedan var jag alltid
valdigt noga med att
saker och ting skulle bli
ratt, men &nda blev det
mycket slarvfel. Det var
stor skillnad mellan hur
jag ville vara och hur
det blev. Jag vaxte upp
pa 1980-talet och d&
var det inte tal om

att flickor kunde

ha ADHD.”

NAMN: Anna”

GOR: boendestddjare
ALDER: 46

ALDER VID DIAGNOS: 38

"Som barn satt jag stilla
och var tyst. Man trodde
att jag bara horde daligt
och var en medelmatta
och |4t det vara sa.

P& hogstadiet blev jag
som en fjaril i skolan.
Jag var ddr men inte pa
lektionerna s& mycket
utan hittade buset och
hangde i rékrutan. Jag
drogs helt enkelt till
dem som inte passade
in i skolmiljon.”

NAMN: Johan”*

GOR: attitydambassador
pa ett studieférbund

ALDER: 53

ALDER VID DIAGNOS:
diagnostiserades med
MBD (Minimal Brain
Dysfunction) som
niodring och med
ADHD som 41-3ring.

"Jag har valdigt latt for
att prata och ta kontakt
med personer men inuti
mig och mitt hem har
det varit kaos. Nar jag
var runt 40 bdrjade
fasaden som jag byggt
upp raseras mer och
mer och jag foérstod att
det var ndgonting som
inte stamde. Nu sa har
i efterhand sa ser jag
att diagnosen paverkat
manga sidor i livet.”

NAMN: Milan®

GOR: projektsamordnare
ALDER: 22

ALDER VID DIAGNOS: 18

"P3 hogstadiet kunde
jag sitta med ett
matteprov fran atta pa
morgonen till fyra pa
eftermiddagen men det
var and& ingen som sa
att oj, det dér kan nog
vara ndgonting. Sjélv
brydde jag mig inte,
jag har aldrig jamfort
mig med andra.”

..........................................

: Du kommer ocksa

! att méta Hannah

R Jakobsson, legi-
: timerad psykolog

! och Karin Hallsten,
i legitimerad arbets-
i terapeut. Bada tva

i traffar sa gott som

i dagligen personer

i med ADHD.

.
..........................................

* Emma, Anna, Johan och Milan heter egentligen ndgot annat.

€T Id3TIVONOSYHId



Upp och ner. Hit och dit och sallan
enligt manualer och alfabetisk ordning.
Det kallas livet.




Att fa en
diagnos



28 ATT FA EN DIAGNOS

VARFOR HAR DET DROJT
HELA MITT LIV?

Att f& en ADHD-diagnos i vuxen alder
vacker kanslor. Vilka slags kanslor varierar
dock fran person till person och har givet-
vis att géra med var man befinner sig i
livet. Ar du ndjd med var du &r eller har
det mesta gatt fel?

Har berattar Anna, Karim, Milan, Johan
Elin och Emma om hur de reagerade nar
de fick sina diagnoser, och psykologen
Hannah berattar om vilka reaktioner hon
vanligtvis méter nar hennes patienter far
sin diagnos.

6C SONOSVIA N3 yd 11V



30 ATT FA EN DIAGNOS

"Hur skulle
det har nu ga om
jag var granslos

och impulsiyv,
vilket det stod

1 alla bocker

att jag var.”

ANNA, 46 AR
”"Jag var lattad men ocksa sorgsen och
frustrerad over att inte kunna bli botad.
Jag var forbannad for att jag hade fatt
forsoka fixa allt sa ldnge trots att det
var en omdijlighet. Jag var ocksa for-
tvivlad féor mina barns skull. Hur skulle
det har nu gd om jag var granslos och
impulsiv, vilket det stod i alla bécker att
jag var. Men faktum ar att den har ilskan
gjorde att jag bar med mig en attityd till
olika mdten som i sin tur gjorde att jag
fick avlastning.

Diagnosen fick mig ocksa att omvéardera
vad det var som var viktigt i mitt liv. Och
det var ju barnen. Barn och mat. Klarar
man bara av att ta hand om sina barn och
ge dem karlek, mat och tak éver huvudet
sa far man vara néjd.”

TE SONOSVIA N3 yd L1V



32 ATT FA EN DIAGNOS

""Min forsta
reaktion var
liksom - ni vet
inte vad ni
snackar om.”

MILAN, 22 AR

"Jag reagerade valdigt starkt. Mina féraldrar

kommer fran ett land dar psykisk ohalsa
ar valdigt stigmatiserat. Man pratar bara
inte om det. S& min forsta reaktion var
liksom - ni vet inte vad ni snackar om.
Det var valdigt mycket fornekelse.

Sedan nar det borjade sjunka in, kanske
sex manader senare, sa drabbades jag
nastan av posttraumatisk stress. Man
bérjade prata om medicinering och den
Oppenpsykiatriska mottagningen ville ha
kontinuerlig kontakt. N&gon gdng i skolan
sa svimmade jag av alla kanslor.

Jag hoppade av skolan i tvaan pa gym-
nasiet. Det blev bara for mycket. Skolan
forsokte verkligen fadnga upp mig men
jag ville bara bort.”

€€ SONOSVIA N3 yd 11V



34 ATT FA EN DIAGNOS

”Jag trodde inte
att man kunde
vara varldens

slarvigaste men

samtidigt smart.”

ELIN, 28 AR

SE€ SONOSVIA N3 yd 11V



36 ATT FA EN DIAGNOS

JOHAN, 53 AR

e s 1 "N&r jag forstod att jag hade ADHD s3
For mlg har ?rjag orstod a 1ag .ade ?a
slappte en tyngd fran mina axlar. For
d t = t 't mig har det inte varit ndgot problem att
et INnte vari

acceptera diagnosen eller ata medicin
eller ga i terapi. Det som var svart for
mig var nar jag upptackte att jag inte
kan jobba heltid. Men d& kan jag sdga

ndgot problem att

acceptera dlagnosen att mina 50 procent motsvarar en
.u = normalstérds 100 procent nar det
el Ier ata med ICIN kommer till hur anstrangande det ar.
. . Jag ar glad d6ver att ha en anstallning
e"er gé Il te I‘apl - och &nda far tid fér aterhamtning.”
Det som var svart oo, 28
. - . . "Innan diagnosen sa fick jag inte ihop min
fOI‘ m|g var nar Jag sjalvbild. Jag trodde inte att man kunde

- . . vara varldens slarvigaste men samtidigt
upptathe att Jag |nte smart. Nu nar jag fatt ihop sjalvbilden

och vet mer om mig sjalv och min diag-

kan jObba hEItid." nos, sa vagar jag ta chanser och risker

och ar inte radd for att misslyckas.”

LE SONOSVIA N3 yd 11V



38 ATT FA EN DIAGNOS

"Efter ett tag
sa borjade jag
dnd3d kdnna en sorg
over min barndom
och lilla Emma
som inte fick den
hjalp som hon

fortjanade.”

KARIM, 37 AR

”"Jag blev sd lattad sd du anar inte. S&
lange jag inte visste vad det var for fel
pa mig sa skuldbelade jag mig sjélv och
hade dngest. Det blev bara vérre och
varre. Men nér jag fick diagnosen sa
forstod jag vad problemet var och nar
man vet vad problemet &r sa kan man
ju forsdka I6sa det.”

EMMA, 35 AR

"Min forsta spontana reaktion var val att -
amen det visste jag val. Det var inte en
sa stor sak och jag trodde inte att det
skulle inneb&ra nagon stor férandring. Men
efter ett tag sa borjade jag &nda kénna en
sorg dver min barndom och lilla Emma som
inte fick den hjalp som hon fértjanade.”

6€ SONOSVIA N3 yd 11V
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42 ATT FA EN DIAGNOS

HANNAH R JAKOBSSON, LEG. PSYKOLOG

Hur brukar manniskor reagera
nar de far sin diagnos?

- Jag upplever att de allra flesta huvud-
sakligen kanner en lattnad. Att diagnosen
blir en bekréftelse pad att man inte ar dum
i huvudet eller lat, vilket de ofta fatt héra.
Men m%nga kanner samtidigt en sorg 6ver
att det drojt sd lange. En hel del kdnner
ocksa ilska och irritation och ndgra &r arga
pa sina forédldrar som inte har forstatt,
trots att de genom aren verkligen férsokt
att fa gehor for sina problem pa ett eller
annat satt.

— Generellt upplever jag att manga far en
stark aha-upplevelse under sjalva utred-
ningen. Eftersom de har ADHD sa har de

sallan mdjlighet att sitta ner och reflektera.

Men genom att se pa allt kronologiskt blir
ocksa den réda traden valdigt tydlig.

Hur gammal ar den aldste
som du diagnostiserat med ADHD?

- Jag har utrett personer déver 60 ar, ja
dver 70 ocksa, som fatt diagnosen. Vid en
sadan alder har man ofta en oerhért lang
rad misslyckanden bakom sig, vilket nastan
blivit en del av identiteten. Da blir det
ocksa en sorg dver det liv man kunde ha
haft. Var hade jag varit idag om inte?
Detta galler alltifran utbildning och yrke
till aktenskap och barn. Det ar ofta det
kluriga — man ar inte sin ADHD men ADHD
paverkar allt hela tiden.

Vilka ar fordelarna
med att diagnostiseras?

- Aven om du &r 80 ar gammal sa finns det
ndstan bara férdelar med att fa en diagnos.
Det blir ett satt fér oss i omgivningen att
veta hur vi ska bemoéta dig. Aha, du funge-
rar pa det har sattet! D3 gor vi sd har och
riktar in dig pa det har.

€¥ SONSVIA N3 yd 11V
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JOHAN, 53 AR
“Jag ar valdigt 6ppen. Visst, det kanske inte
dr sa att jag presenterar mig och sager hej,
jag heter Johan och har ADHD, men de
allra flesta jag moéter vet. I nya situationer
och sammanhang brukar jag beratta for
att underlatta for alla inblandade. For vissa
betyder det ingenting medan andra far ett
annat férhallningssatt.”

MILAN, 22 AR

"Jag brukar inte prata om min diagnos
med folk. Jag kanske lever i fornekelse
och undrar fortfarande om det ar ADHD.
Det kanske bara ar jag?”

ELIN, 28 AR

"Jag ar valdigt dppen och tycker att det ar
viktigt att prata om det. Jag vet manga
som har ADHD men de vet knappt nagon-
ting om det for de vagar inte undersoka
sin diagnos. Det finns fortfarande mycket
skam runt detta.”

6 VvLilyd3dd ILINI Y3773 vilyd3d 11v
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52 ATT BERATTA ELLER INTE BERATTA

KARIN HALLSTEN, LEG. ARBETSTERAPEUT

Ska man beratta om sin

diagnos for omgivningen?

— Det ar bara du som kan bestdmma vad
och fér vem du vill beratta, men om du

kdnner att du vill ha stéd och férstaelse
sa kravs det ju att du sager ndgot.

HANNAH R JAKOBSSON, LEG. PSYKOLOG

Vad tycker du?

- Generellt sett tycker jag att man absolut
ska beratta om sin diagnos. Det ger omgiv-
ningen en chans att kunna anpassa sig.
Om jag har en middagsgast som jag vet
har diabetes s& kan jag ta hansyn till det
nar jag bestdmmer meny. Ar jag ldrare och
har en elev med dalig syn sa kan jag satta
den pad en séarskild plats i klassrummet.
P& samma satt &r det med ADHD; genom
att berdtta sa kan vi andra fa ett hum

om hur du fungerar. Ju fler som berattar,
desto stdérre mdjlighet att det stigma som
fortfarande rader, férsvinner.

€S9 V1lvd3dg ILINI ¥3713 vilyd3g L1V
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om man vill beratta om sin diagnos.
Men det kan finnas fordelar med att andra vet.
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58 ADHD I RELATIONER

SKA DET VARA SA SVART
ATT HALLA SAMS?

Vissa tycker att det &r svart att halla
huméret uppe efter en 1&ng och stressig
dag pa jobbet och tar ut spdnningarna pa
familjen. Andra tycker att det &r svart att
inte ge efter for impulser och falla for
frestelser. FOr en tredje grupp - eller alla
— &r det de sma& vardagsproblemen som
att tappa bort nycklarna fér femtioelfte
gangen eller att aldrig svara pa sms som
innebar konflikter med den som man haller
narmast och karast. Relationer ar ett
klurigt kapitel.

6S Y3INOILVYIIY I dHAV



ADHD I RELATIONER

60

”"Jag snaser och
fraser eller blir arg
helt oprovocerat
och sa skdams jag och
madste sdga forlat.”

EMMA, 35 AR

"N&r jag kommer hem sa slapper jag ut
alla spanningar. Jag har ju den har korta
stubinen. Jag snaser och fraser eller blir
arg helt oprovocerat och sd skdms jag
och maste séga forldt. Och da sager alltid
min sambo - jag vet, vi slapper det. Men
det racker inte for mig. Jag maste anda
ringa fem ganger, ibland hela dagen, och
sédga forlat gang pa gang. Det jobbiga i
relationen &r alltsa inte det forsta gréilet
utan det som kommer efterdt, alla forlat
som maste bli sagda.”

MILAN, 22 AR

“Jag har vuxit upp med mycket férandring.
Till exempel mdblerade vi ofta om hemma.

I férhallanden vill jag ocksa halla pa och
flytta lampor och vaser men det ar stres-
sande fér den jag ar tillsammans med.
Jag &r tyvarr den person i forhallandet
som man inte vet var man har.”

YINOILVIIY I AHAV
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62 ADHD I RELATIONER

"Jag ar
ganska impulsiv.
Nar jag var 21 gifte
jag mig till exempel
med en kille som
jag bara hade kant
i dtta dagar.”

EMMA, 35 AR

"Mina foraldrar har fatt sin beskarda del
av ilskan. Jag kommer ihdg nar de var
och héalsade pd mig nar jag bodde utom-
lands for ett par ar sedan. Jag hade bott
dar ndgra manader och vi hade inte setts
pa lange sa jag ville verkligen halla ihop.
Resultatet var bara att det blev jatte-
konstig stdmning fér det var sa ovant att
jag gjorde det. Men dag tre sa kom allt pa
en gang istéllet och da var det som att alla
drog en lattnadens suck. Min mamma sa
till och med att det blir ju ingen semester
om inte du far ett sadant har utbrott.
Sedan hade vi det bra.”

ELIN, 28 AR

"Jag ar ganska impulsiv. Nar jag var 21
gifte jag mig till exempel med en kille
som jag bara hade ként i atta dagar.

Jag tror inte att jag hade gjort det om
jag inte hade haft ADHD.”

YINOILVIIY I AHAV
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64 ADHD I RELATIONER

“"Men jag har
borjat lara mig att
satta granser.”

EMMA, 35 AR
"FOr mig ar det ganska stor skillnad mellan
kompisrelationer och karleksrelationer. Jag
vet inte vad det beror p3d riktigt. N&r det
kommer till kompisrelationer sa har jag
alltid varit extremt man om att vara till
lags. N&r jag var yngre hade jag svart att
behalla vanner. Jag blev fér mycket och
det skar sig efter ett tag. Den dar kanslan
av att vara fel har hangt kvar och darfér
ar det valdig anstrangande for mig med
vanskapsrelationer. Men jag har bdérjat
ldra mig att satta granser.”

S9 Y3INOILVYIIY I dHAV



Specialisten
svarar



68 ADHD I RELATIONER

HANNAH R JAKOBSSON, LEG. PSYKOLOG

Ar det svirare med relationer
nar man har ADHD?

- Alla manniskor har olika svart med rela-
tioner. Med det sagt sa ar ADHD definitivt
en paverkande faktor nér det kommer till
svarigheter i relationer. I och med det ser
man ocksa fler separationer hos personer
med ADHD.

Varfor ar det sd?

- Dels kan det ha med impulskontroll att
gbra. Att harda ut och att kunna stanna i
relationen fast att man brakar och det &r
jobbigt. Sedan kan det vara svarare att lata
bli frestelser vilket kan leda till otrohet. Det
i sin tur hor kanske aven ihop med behovet
av spanning. Man kan ha svart att acceptera
situationer dér det inte hander s& mycket.
Darutéver har vi allt det praktiska. Ar man
standigt den som gldmmer att kdpa mjolk,
aldrig gar att na for att mobilen laddat ur,

glémmer att betala rakningar och andra
vardagliga men viktiga saker, sa paverkas
ju givetvis relationerna. Nar det galler
kvinnor sa finns det dessutom forskning
som visar att PMS eller PMDS som den
varre formen kallas, ocksd ar en faktor som
férvarrar symtomen atminstone en tredje-
del av manaden. Det &r ganska mycket.
Jag rader alltid mina kvinnliga patienter
att kartlagga sina menstruationscykler och
dela dessa uppgifter med sina partners.

Finns det ndgonting man kan tanka pa
nar man lever med en person som har
en ADHD-diagnos?

- L&s pa! Alla ménniskor har egenheter
som man behdéver férhalla sig till ndr man
lever i en relation, men hur ofta finns det
en manual? Har finns det ju alltifran appar
till litteratur. Utnyttja det!

69 YINOILYIIY I dHAV



RIELATIONIER
ANAYAIRYA
SIWVAIRYA

Men det finns faktorer i ADHD som gor att det
kan vara &nnu svarare att fa det att funka.
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ATT RODDA BARN AR JU
INTE DET ENKLASTE

Att vara foralder ar ingen enkel uppgift fér
nagon, sarskilt inte idag nar det stélls stora
krav pa barnen fran tidig alder. Det ar skol-
uppgifter och laxlasning hit, det ar aktivite-
ter och gympaklader dit. Det ar latt att bli

lite matt, inte minst om man har ADHD.
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"Nar det finns
fler att anpassa
sig efter blir det

valdigt svart
for mig.”

EMMA, 35 AR, TVILLINGMAMMA

“Jag var orolig innan jag blev mamma men
sedan upptackte jag att som smabarns-
foralder var det helt plétsligt accepterat
att ha det stokigt hemma och att aldrig
vara i tid. Plétsligt var jag t.o.m. lite battre
an alla de andra féraldrarna eftersom jag
som hade tvillingar bara kom tio minuter
for sent. Mycket av min energi gick tidi-
gare at till att komma med ursakter.”

ELIN, 28 AR, UTAN BARN

"En grej jag funderar mycket pa infér
framtiden ar att ju fler personer man ar
under samma tak, desto svarare blir det.
Man behdver kompromissa, sta i ko till
badrummet. Nar det finns fler att anpassa
sig efter blir det valdigt svart fér mig.”
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"Det tog
valdigt 1ang tid
innan jag sankte
ambitionen for
hur stadat det
skulle vara
I ett hem.”

ANNA, 46 AR, TVABARNSMAMMA
"Jag kdnner att jag har svart att récka till
for barnen efter jobbet. Jag ar ju dess-
utom ensamstdende. Att klara av all
handling, matlagning, tvatt, ja allt som
ingar i ett hushall, och samtidigt ge all
den uppmarksamhet som barn behover...
Det ar en enda salig kombination av att
ha ADHD, vara ensamstaende foralder
och samtidigt ha orimliga krav pa sig fran
saval samhalle som skola och sig sjalv.
Men dar kanske ett ADHD-drag kommer
in i bilden och det ar granslésheten.
Hur kan jag satta granser for vad som ar
rimliga krav pa mig sjalv? Det tog valdigt
l&ng tid innan jag sénkte ambitionen for
hur stadat det skulle vara i ett hem, lade
ner det daliga samvetet éver att barnen
inte hade aktiviteter tre ganger i veckan
och satsade allt pd att vara en nér-
varande, engagerad foralder istallet.”
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"Att min sambo
och jag gor lika
mycket hemma
har nog varit
min raddning.”

EMMA, 35 AR, TVILLINGMAMMA

”Ibland blir det fér mycket ljud och da kan
jag bli otroligt stressad, men nar det hander
sa far jag helt enkelt ga ifran en stund.
Att min sambo och jag goér lika mycket
hemma har nog varit min raddning.”

ANNA, 46 AR, TVABARNSMAMMA

"Det finns hela tiden ett foére och efter
diagnosen. Jag var en mer osaker mamma
innan och trodde inte mig sjdlv om nagon-
ting. Efter diagnosen kan jag utgad ifran hur
jag sjalv fungerar och géra mer genom-
tankta val for mig och mina barn.”
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KARIN HALLSTEN, LEG. ARBETSTERAPEUT

Sma barn gor inte alltid som man sjalv
vill. Vad gor man nar de t.ex. vagrar att
kla pa sig pa morgonen?

- Ja, just morgonen kan upplevas som valdigt
stressande, darfér kan det vara bra att tanka
forebyggande. Borja med att fundera pa hur
morgonen ser ut hemma hos dig, det ar viktigt
for hela familjen att ni har en aterkommande
morgonrutin. Forsék garna att synliggéra
rutinen, till exempel med hjalp av bilder som
visar allt fran pakladning och frukost till tand-
borstning och pakladning av ytterklader. Pa
sa vis kan barnen sjalva bli mer delaktiga
och bdrja ta mer ansvar nar de blir aldre.

Varfor ar rutiner och bilder sa bra?

- Genom aterkommande rutiner gor vi
dagen mer férutsagbar och sparar tid och
energi till annat. Nar du synliggdér vad som
kommer att hdnda far barnen en méjlighet
att testa sjalva foérst och du kan s@ smaning-
om slappa pa ansvaret.

HANNAH R JAKOBSSON, LEG. PSYKOLOG

P3 vilket satt ar fordldraskapet
jobbigare for en person som har
ADHD an for nagon utan diagnos?

- Om man kampar for att fa ihop sitt
eget liv &r det sa klart svarare att ha
flera personer att halla reda pa. Om vi
dessutom tar med i berakningarna att
manga &r separerade och ofta ensam-
staende som ska skota allt helt sjalva,
sa blir det &nnu jobbigare.

Upplever de flesta med ADHD
foraldraskapet pad samma satt?

- Man ska komma ihag att ADHD-popula-
tionen inte ar en homogen grupp. En del
ar valdigt medvetna om sin problematik
och har méjlighet att fa hjalp och stéd fran
foraldrar, kompisar och andra runtomkring.
De som har ekonomiska mdjligheter kbper
in [axhjalp, stddning och annat som kan
gbra livet enklare. Att bestamma sig fér
att tillvaron fungerar bast om ens barn ar
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forst till och sist hem fran dagis, ar en
annan sak som kan hjdlpa eftersom man
da hinner trana och gora det som far en
att ma bra och fungera.

Men kan det inte vara svart att unna sig
att hamta sent nar "alla andra” hamtar
sina barn klockan tre?

- Jo, men &r det verkligen sa? Det &r
typiskt ADHD att réra sig i svart och vitt.
Man har svart att veta vad som &r normalt
och vilka férvantningar man bor ha pa sig
sjalv. Hur vet du att de dar foéraldrarna som
sitter vid sidan om fotbollsplanen och ser
sa kacka ut verkligen &r lyckliga? Man bér
strava efter att vara “good enough”, men
d3 maste man konkretisera for sig sjélv
vad det innebar att vara just bra nog.

Kan du namna ett klassiskt vardags-
problem som far stora konsekvenser
for ndgon med ADHD?

- Ja, det kan racka med att barnen kommer
och sdger att man maste kdpa med sig

nagonting till skolan imorgon fér att ens
cirklar ska rubbas. I basta fall kanske man
har en struktur som man oftast far kdmpa
for att halla sig till och d& blir det har
droppen som far bagaren att rinna éver. Och
sa far foraldern kanske ett utbrott och det
man hade tankt gora - tvatta eller diska

- blir inte gjort och s& &r hela planeringen
forstord. For att inte tala om sjalvkanslan.
En liten sak far s& manga konsekvenser.
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NAR SKA MAN HINNA
VILA, EGENTLIGEN?

Att komma i tid till mdéten, borja med ratt
sak i ratt tid, sdlla bort ovasen, planera,
prioritera. Leverera. Arbetslivet ar fullt
av utmaningar. Och inte blir det enklare
om du har ett arbete som du alskar for
da kanske du inte g&r hem och da kan det
verkligen bli problem.
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"Forsta forvirringen
hos min arbetsgivare
som stod dar med en
anstalld som forst
presterat 500 procent
och en manad senare
ar nere pd noll.”

KARIM, 37 AR

"Jag krigade mig in pa@ min drémarbets-
plats med hjalp av mina ADHD-styrkor.
De sista sex manaderna héll jag pa med
ett jatteroligt projekt och jag utférde mitt
jobb exceptionellt val. Jag fick massor
med berém och utmarkelser. Direkt nar
projektet var avslutat s bérjade ett nytt.
Det var dock inte tillnarmelsevis lika
stimulerande och roligt och da ville jag
helt plétsligt inte ens ga till jobbet. Férsta
forvirringen hos min arbetsgivare som stod
dar med en anstalld som férst presterat
500 procent och en manad senare ar nere
pa noll. Men jag var slut bade fysiskt och
psykiskt. Jag hade arbetat konstant i ett
halvar. Jag sov ndstan ingenting. Jag at
daligt, drack mycket alkohol och héll pa
med en massa dumheter. Jag kunde till
exempel jobba 16-17 timmar och sedan
ga pa krogen.”

£6 13IAITS13ddV I dHAV
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“"Nar jag kommit
en bit pd vagen ar
mina kollegor
redan fardiga.”

MILAN, 22 AR

"Att komma ut i arbetslivet har varit en box
i ansiktet. Jag kan inte sitta for ldange med
saker, vilket ar jobbigt for en perfektionist
som jag. Nar jag kommit en bit pa vdgen
4r mina kollegor redan fardiga. Pa sa vis
har mitt ego tagit stryk. Ibland ar jag
oerhdért produktiv och ibland sndar jag

in pa detaljer och far ingenting gjort.”

ELIN, 28 AR

"Ett tag arbetade jag i restaurangbranschen
och det var nog den varsta perioden i mitt
liv med mycket stress och stora sociala
utmaningar. Att vara trevlig pa bestallning
ar svart. Sedan maste jag ha en chef som
jag respekterar och som antingen ger mig
total frihet eller snava ramar. Mellantinget
blir valdigt svart.”
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"Jag mdste
ha total frihet
eller snava ramar.
Mellantinget blir
valdigt svart.”

ELIN, 28 AR
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"Efter klockan
tolv maste jag
iIsolera mig och
ta bort alla
intryck.”

KARIM, 37 AR

"Efter alla ar med &verprestation har min
hjarna mer eller mindre lagt av. Vissa
sektioner fungerar inte sarskilt bra.
Jag har drabbats av hjarntrétthet och
ar otroligt intryckskanslig. Detta medfor
att jag bara kan vara aktiv fran nar jag
vaknar klockan fem p@ morgonen och
fram till lunch. Efter klockan tolv maste
jag isolera mig och ta bort alla intryck
och ligga i ett mdérkt rum och samla
energi till ndsta dag sa att jag kan orka
de dar 4-5 timmarna.”

ELIN, 28 AR

"Ett tag hjalpte jag en kvinna som arbetade

med mat- och inredningsreportage. Det
gick bra, jag fick mer och mer ansvar
men jag stérde mig otroligt mycket pa
att alla andra pa kontoret fikade hela
tiden. Jag vill fa saker gjorda och blir
darfor valdigt otalig.”
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"Till slut gav jag fan i
alla akademiska poang
och borjade stada.
Det kraver inte sa
mycket av huvudet
vilket gjorde att jag
fick ro att bearbeta
mitt liv och anda
fa in pengar.”

ANNA, 46 AR
“Jag blev till slut tvungen att sdka jobb,
trots att jag var utbrdnd. D3 valde jag
istallet att kasta mig in i studier igen, for
det var det jag kande att jag mdéjligtvis
skulle kunna klara av. D& skulle jag i alla
fall slippa att vara ute i samhallet och
kunde sitta hemma och lasa bécker.
Men det gick ju inte alls bra eftersom
nagon som &r utbrédnd inte kan fokusera.
Till slut gav jag fan i alla akademiska
poang jag hade och bdrjade stada. Det
kréver inte s& mycket av huvudet vilket

gjorde att jag fick ro att bearbeta mitt liv
och anda fa in pengar. Darefter jobbade jag
som personlig assistent och for ett halvar
sedan arbetade jag i en reception. Att sitta
och fippla med sm3 saker i ett datorsystem

ar verkligen inte ett jobb fér ndgon med

ADHD, i alla fall inte fér mig. Men trampar

man i klaveret tillrdckligt manga ganger
blir man till slut superskarpt.”

SOT L13IAITSL3IgdVY I AdHAV
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KARIN HALLSTEN, LEG. ARBETSTERAPEUT

Finns det jobb som nagon med
ADHD absolut inte bor ha?

- Det kan jag inte saga. Det viktigaste ar
att lara kanna sig sjalv och identifiera vad
som inte fungerar i arbetet. Om du till
exempel inte kan hantera stillasittande,
kanske inte ett administrativt kontors-
arbete ar det basta valet. Det galler dock
att inte anpassa sig for mycket och valja
yrken av fel anledningar.

Hur menar du?

- Vissa personer jag moter i mitt arbete
har valt nattjobb eftersom de tror sig ha
mest energi pa natten. I sjalva verket
handlar det om att de, pa grund av svarig-
heter att somna i ratt tid, har vant pa
dygnet. Det finns satt att komma tillbaka
till en bra dygnsrytm, s& man ska inte 13ta
sadana problem komma i végen for ett
eventuellt dréomjobb.

Om vi vander pa det, finns det
ndgot yrke dar ADHD-egenskaperna
kan vara en tillgang?

- Ja, i manga yrken. Impulsivitet kan till
exempel vara en stor fordel om du arbetar
inom verksamheter som uppmuntrar till
nya idéer och Iater dig vara ndgon som
tanker annorlunda. Att Iatt bli distraherad
kan vara en styrka om du arbetar med
nagot dar du behéver vara kanslig for
handelser och rorelser. Hyperaktivitet kan
vara bra i arbeten dar du behéver réra pa
dig och halla igang, som till exempel
brevbarar- eller hantverkaryrken. Det
galler att forsdka se mojligheterna istallet
for alla hinder.

60T L3IAITSLIEUY I AHAVY
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HANNAH R JAKOBSSON, LEG. PSYKOLOG

Flera av de personer som medverkar
i den har boken lider eller har lidit
av utmattningssyndrom.

Varfor ar det s§, tror du?

— Sarbarhet. Den neuropsykiatriska
gruppen, dar ADHD ingar, saknar helt eller
delvis manga av de grundldggande funk-
tioner som samhallet utgar ifran att vi har.
Manga far kdmpa fér att klara grundlagg-
ande saker. Idag ska vi kunna skéta hel-
tidsjobb med krav pa att vara kontaktbara
dven utanfér arbetstid, hdnga med p3
konferenser och after work, planera och
vara strategisk i relationer och uppdrag for
att framja karridren, std ut med oréattvisor
och kunder eller kollegor som utmanar,
och mycket annat. Dessutom sitter allt fler
i kontorslandskap, vilket staller stora krav
pa uppmarksamhet, aktivitetsreglering,
impulskontroll och exekutiva funktioner.
Sedan ska vi helst vara aktiva pa fritiden
ocksd. Och ha aktiva barn.

Nar ska man hinna vila?

— Exakt. Aterhamtningen uteblir ofta helt
eller delvis. Mdnga med ADHD viljer inte
att vila och ta det lugnt, och dven om man
skulle vilja s& kan det vara svart att gora
det eftersom det inte alltid gar att reglera
energinivan. Vilar man trots allt sker det
inte sallan oplanerat, t.ex. att man lagger
sig och tar en tupplur nar man egentligen
maste hdmta barn eller laga mat, vilket

i sin tur leder till 6kad stress. Aterhamt-
ningen forlorar da inte bara sin effekt utan
blir bestraffande. Dessutom ar det vanligt
att personer med ADHD har farre lagen
an andra, det vill saga att man ar antingen
pa eller av.
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Kan man gora nagonting for att
minska risken att drabbas?

- Ja, samhallet kan gora mycket - bli mer
tolerant. Den viktigaste atgarden handlar
faktiskt om att 6ka forstaelsen for att vi
manniskor ar olika. Tidig upptackt, diag-
nostik, anpassning och behandling ar
sjalvklart mycket viktigt men egentligen
hjalper det inte sa Iangt om inte samhallet
tillater och valkomnar olikhet. Att inte bli
uppskattad for sina formagor utan istéllet
kanna sig utanfér, misslyckad och annor-
lunda ar tarande.

Ar man mer benigen att drabbas om
man ar hyperaktiv eller ar risken lika
stor for ndgon som ar hypoaktiv?

- Eftersom ADHD ar individuellt i hur det
uttrycks, och dessutom férandras genom
livet, &r det en svar fraga. Utifran erfaren-
het skulle jag saga att det finns en dkad
risk hos alla med ADHD, oavsett form.
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KARIN HALLSTEN, LEG. ARBETSTERAPEUT

Varfor tror du att det ar vanligt att
personer med ADHD blir utmattade?

- Manga jag méter i mitt arbete har

stora svarigheter att hitta balansen mellan
aktivitet och vila och kan ha samre forut-
sattningar fér aterhdmtning. Exempelvis
ar det vanligt att personer med ADHD
har svart att skapa och uppréatthalla en
struktur i vardagen, komma ihag det som
behéver goras och har bristande strategier
for tidshantering. Att inte ha en kansla av
kontroll under dagarna och att saker inte
blir gjorda i tid, kan skapa stress. Om
man har sadana svarigheter och dessutom
rakar ut for pafrestande livshandelser som
till exempel att man far ett nytt arbete,
flyttar hemifran, separerar eller rakar ut
for att ndgon narstadende dor, det som Vi
alla upplever som stressigt, finns det inte
mycket tid fér aterhdmtning.

Vad kan man, ur ett arbetsterapeutiskt
perspektiv, gora for att minska risken
for utmattningssyndrom?

- Det ar bra att forsdka bli medveten
om vilken mangd aktiviteter man klarar
av i vardagen for att kunna hitta en bra
balans. P4 samma sétt galler det att for-
sdka identifiera vilka faktorer och situa-
tioner som upplevs som belastande for
att kunna féorebygga dem. Man behbéver
ha en grundstruktur med rutiner for att
skapa kontroll 6ver sin tid, och for att
kunna planera in tid till aterhdmning.

Det later bra, men hur gor
man det rent konkret?

- Se dver dina aktiviteter. Ett bra satt ar
att visualisera dem i ett veckoschema med
olika farger, da ser du tydligt vad du
behdver och kan férandra.
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NAR DET GLITTRAR
OCH GLODER

ADHD &r aldrig bara positivt. I sa fall hade
du ju inte skt och fatt hjélp. Med det sagt
sa behdver ADHD inte bara vara negativt
heller. Ma@nga som lever med ADHD vittnar
om att det gdr att vdnda symtomen till
nagonting positivt. Oavsett om du valjer
att tillskriva din diagnos fordelar eller inte,
eller bara tanker att det handlar om dig som
person, sa ar det viktigt att inse att alla &r
bra p& nagonting. Trots att du kanske fatt
héra motsatsen allt for ofta.

TZT VYNYOAIS VAILISOd 3d
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"En gang sa ville
min dator inte starta.
Av ren nyfikenhet
sa ville jag veta vad
som fanns i den.
Jag tog isar varenda
del, hittade felet,
fixade det och satte
thop datorn igen.”

KARIM, 37 AR

"Om man |ar sig hantera sina begrans-
ningar sa kan man omvandla dem till
nagot kraftfullt. Ta det har med hyper-
fokus till exempel. Jag tycker att det ar
roligt med teknik men jag kan ingenting.
En gang sa ville min dator inte starta.
Av ren nyfikenhet s3 ville jag veta vad
som fanns i den. Jag tog isar varenda
del, hittade felet, fixade det och satte
ihop datorn igen. Det ar ju fantastiskt.
Problemet fér mig ar bara att jag jobbade

48 timmar i strack vilket ar oerhort dumt.

Men lyckas man hitta strategier for ett
sddant beteende sd ar det fantastiskt.
Numera anvander jag min telefon for att
paminna mig om nar det &r dags att ata
och sova.”

VNYOdIS VAILISOd 3d
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"Jag ar egentligen
ganska blyg och
trakig och darfor

tanker jag att
det ar min ADHD
som har tagit mig

dit jag velat.”

EMMA, 35 AR

"Jag ar egentligen ganska blyg och trakig
och darfor tanker jag att det &r min ADHD
som har tagit mig dit jag velat. Jag har
liksom en naturlig malfokusering och
ténker inte alltid pa vilka steg jag maste
ta for att komma dit. En sommar fick jag
till exempel for mig att jag skulle bo mitt
ute i skogen utan el och vatten, trots att
jag varken har bil eller kérkort och inte
visste hur jag skulle ta mig dit eller hem
igen. Men jag fixade det. P3 gott och ont
sa saknar jag konsekvenstidnkande. Det
har fatt mig att flytta till nya stader och
nya lander utan att ha jobb eller bostad.
Dessutom ar jag valdigt kreativ. Enligt min
sambo &r hélften av mina idéer superbra
och hélften ddliga men samtliga idéer
kommer frén den hér rastlésheten jag har.”

VNYOdIS VAILISOd 3d
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"Jag ar valdigt social,
och har extremt latt
att fa kontakt
med folk.”

JOHAN, 53 AR
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”"S3a jag skulle inte
vilja ge ndagon som
helst cred till ADHD.
Jo forresten, att jag

slutar lyssna pa
folk nar de borjar
snacka skit.”

MILAN, 22 AR

"Jag kanske fortfarande lever i fornekelse.
Jag undrar fortfarande om jag har ADHD,
det kanske bara &r jag? Sa jag skulle inte
vilja ge ndgon som helst cred till ADHD.
Jo foérresten, att jag slutar lyssna pa folk
nar de boérjar snacka skit. Jag har alltid
valt att koppla bort onédig information.”

JOHAN, 53 AR
“Jag har en positiv sida som ar valdigt stark
och smittsam, har jag fatt berattat for mig.
Jag ar valdigt social, och har extremt [att
att fa kontakt med folk. Det pratas ocksa
mycket om att personer med ADHD kan
hyperfokusera och det kan verkligen jag.
N&r jag star och férelaser sa tar det bara
10-15 sekunder innan jag har sugit in hela
publiken. Jag laser av sammanhang och
situationer valdigt snabbt och vet att jag
nar ut och fram. Det bara strdlar om dig
Johan, sager de som lyssnar.”

VNYOdIS VAILISOd 3d

6CT
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"Jag borjade
madla en vecka
innan jag sokte In
pad konstskolan,
det hade man
kanske inte vagat
utan en diagnos.”

ANNA, 46 AR

"Jag ar en jakel pa att arbeta med manni-
skor som ar socialt annorlunda. Jag ar
valdigt duktig pa att ta hand om manniskor
med psykisk ohalsa éverhuvudtaget. Jag
ar kreativ och intuitiv och kan hitta l6s-
ningar som ingen annan kan komma med.”

ELIN, 28 AR

"Jag anvander min ADHD valdigt mycket i
mitt skapande. Jag tror for dvrigt att alla
konstndrer har nagon form av bokstavs-
kombination. Jag bérjade mala en vecka
innan jag sokte in pa konstskolan, det hade
man kanske inte vagat utan en diagnos.
Jag bara gjorde lite grejer och skrev ett
konstigt brev och tankte att antingen
skickar de mig till psyket eller s& kommer
jag in. Jag kom in. Men det ar val lite av
grejen ocksa, att jag ar impulsiv.”

VNYOdIS VAILISOd 3d
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En del manniskor har instadllningen att det I
ar trakigt med rutiner, att man inte far vara

kreativ och spontan. Andra menar att rutiner

snarare frigér tid som man kan anvanda

till att vara just fri och kreativ.

Valkommen in i boxen.
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OMFAMNA
UPPREPNINGEN

Rutiner och strategier &r tva ord som vid
en forsta anblick kan tyckas stela och
trdkiga men som faktiskt ar snudd pa
livsnédvéandiga. Du som haller i den héar
boken har garanterat utvecklat massor
med strategier genom aren, d.v.s. olika
taktiker, for att hantera livet i stort och
smatt. De nédvandiga rutinerna da, har
du dem? Det finns ett enkelt satt att testa.

Beskriv din rutin

Beratta for ndgon om hur dina morgnar
brukar se ut. Om du enkelt kan beratta vad
som hander mellan det att klockan ringer
och du gar ut genom dérren, ja, dd har du
en tydlig rutin. Blir det svart att beskriva
din morgonprocedur, s& &r det férmodligen
for att du saknar en rutin. Att bérja varje
dag med att behdva tanka ut sjalvklar-
heter ar jobbigt.

I det har avsnittet har vi spaltat ner tips
och rad utifran nagra vanliga problem-
omraden som tid, sémn och ordning. Det
ar ingen mirakelkur féor hur man ordnar
upp sitt liv, om man nu kanner att livet
behdver ordnas upp. Men kanske kan det
inspirera dig till att tanka éver dina rutiner
en extra gadng och inse att det finns mycket
du kan gdra pa egen hand. Samtliga stra-
tegier och tips bygger pa arbetsterapeuten
Karin Hallstens yrkeserfarenhet fran vad
som har underlattat vardagen fér manga
personer med ADHD.

En del med ADHD kan
behdva traffa en arbetsterapeut for
att fa professionell hjdlp med att
ldgga livspusslet. Vad en sddan gor
kan du ldsa om pa féljande sidor.

LET dIL
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KARIN HALLSTEN, LEG. ARBETSTERAPEUT

Vad ar syftet med arbetsterapi?

- Valdigt kort skulle man kunna saga att
arbetsterapi gar ut pa att utifran sina egna
resurser, bli sd sjalvstandig som médjligt i
de aktiviteter man behdver och vill géra.

Hur gor man det?

- Vi bérjar med att kartlagga livet for att
hitta begransningar, exempelvis genom
att underséka om patienten har en grund-
struktur for rutiner och om det ar balans
mellan aktivitet och vila. Vi hjalper till att
hitta verktyg som kan férebygga, forbattra
eller kompensera begransningarna i syfte att
kunna frigdéra de positiva tillgangarna. Det &r
sa viktigt att alla férstar att de har styrkor.

"Man maste borja
med att forsoka
forsta hur man
sjalv fungerar.”

KARIN HALLSTEN, LEG. ARBETSTERAPEUT

art

1341
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Hur kan den som har ADHD
forenkla vardagen for sig sjalv?

- Det positiva ar att det finns oandligt med

l6sningar som kan underlatta, det kluriga ar

att hitta det som fungerar for varje enskild
individ. Bérja med att forsta vilka hinder du
har i vardagen och hur du fungerar. Viktigt
for alla jag moéter i mitt arbete ar dock
tydlighet, struktur och rutiner.

Varfor ar det sa viktigt?

- N&r vi har rutiner har vi ndgot att for-
halla oss till, vi far saker gjorda och kan
frigora tid till annat som inte bara ar
rutiner. N&r vi vet vad, hur och néar nagot
ska gbras upplever vi dessutom en kansla
av kontroll och en effektivitet som ar
viktig fér vart vélbefinnande.

Vad ar aktivitetsbalans?

- Aktivitetsbalans innebar att vi har en
lagom méangd aktivitet och aterhamtning
under en dag. Hur mycket aktivitet som

fungerar varierar fran person till person
men de flesta som jag moéter i mitt arbete
har inte den har balansen. Antingen gor
man fér mycket och far otillrdckligt med
aterhamtning eller s3 gér man for lite och
ar for inaktiv. Oavsett fordelning sa leder
obalans ofta till stress. Darfér &r det sa
viktigt att férsdka hitta en niva som
passar just dig.

Hur gor man for att fa traffa
en arbetsterapeut?

- Vagen till en arbetsterapeut varierar en
del beroende p& var du bor och hur ansvars-
fordelningen ser ut mellan kommun, lands-
ting och region. Oftast tar du férst kontakt
med en vardcentral for att darifran bli han-
visad till ratt verksamhet. F6r att komma
at arbetsterapeutiska insatser som &r mer
inriktade mot ADHD-relaterad problematik,
behdver du oftast ha kontakt med en
psykiatrisk éppenvardsmottagning.

€vT dIl
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”Jag tillhor ju dem
som alltid kommer
en halvtimme tidigt
eller med andan
I halsen.”

JOHAN, 53 AR

NAR TID AR
ETT PROBLEM

Tid &r ndgonting mycket markligt. Ibland gar
den fort. Ibland ldngsamt och ibland kénns
det som att den bara férsvinner. Fér nagon
med ADHD kan ett osynligt fenomen som
tid vara extra svart att f8 grepp om. Det
galler bade kénslan for tid och férmagan
att planera sin tid, det som kallas tidsupp-
fattning. Nar ska jag gbra det har? Nar blir
det lampligt att ta nésta steg? Hur 1&ng tid
kommer det har att ta?

Tidsproblematik far ofta negativa konse-
kvenser. Att vara den som jamt kommer
insmygande nar jobbmotet startat kan
kdnnas pinsamt. Ett barn som far vénta
lite for lange utanfér idrottshallen kanske
blir argsint. En lakartid som inte hinns med
blir dyr. Och fér den som istallet alltid ar
ute i for god tid kan véntan bli Iang.

LYT dIL



148 TID

HANTERA PROBLEMET

Mycket i vardagen &r aterkommande. Ofta
maste vi g@ upp, kld pa oss, &ta frukost,
borsta tanderna, ta med oss skol- eller
jobbvaska och ta oss till en destination.

gor att vi inte behdver tanka lika mycket
pa nar och hur vi ska goéra det. Det kallas
att man automatiserar ett beteende och

ar den basta present du kan ge dig sjalv.

Tyvarr finns det alltid saker som kan
forstora den mest inrutade av rutiner.
Om du vet med dig att du:

& ofta drabbas av en kladkris p& morgonen
- vélj klader pa kvéllen istallet.

& har en tendens att fastna i duschen
— duscha pa kvillen.

& ofta gldmmer saker som ska med till
jobbet eller skolan - férbered sa mycket
du kan och stall vaskan vid ytterdérren
kvallen fore.

€ aldrig kan hitta nycklarna nar det ar dags
att g@ - ha en sarskild plats for dessa.

En forbattrad tidsuppfattning
ar fokusframjande

Rutiner hjélper kroppen att fa en battre
kansla for tid. Nar du forbattrat din tids-
uppfattning kan du ocksa trana dig i att
halla fokus. Att pa férhand bestamma hur
lange du ska géra ndgonting - lasa, sticka
eller mala en mandala - ger dig ett tydligt
mal med din aktivitet.

En timer ar aven bra nar du vill under-

fokusera fem minuter i taget sd kanske du
ska lagga upp dina arbetsuppgifter pa
jobbet i just femminutersspann.

6vT dIL
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HJALPMEDEL

Kalender

En kalender som goér det maéjligt att 6ver-
blicka dagar, veckor och hela aret ar snudd
pa ett maste, men vilken sort? Det kan
bara du svara pa. Vissa tycker bast om att
samla allt i mobilen dar du dessutom kan
ldgga in paminnelser. Andra vill hellre ha
en hederlig och plingfri papperskalender.

Veckoschema

Komplettera garna den vanliga kalendern
med ett veckoschema som visar dagens och
veckans aktiviteter och bestyr i tidsordning.

En metod kan vara att varje séndags-

& Vad &r dterkommande aktiviteter?
& Vad &r sarskilt for just denna vecka?

€ Har du barn eller partner? Involvera
dem sa att dven de & med pa noterna.

Vilken typ av kalender passar dig?
Ar du analog eller digital?
Vélj en sort och hall dig till den.

TST dIl
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Aktivitetsschema

Aktivitetsschema later avancerat men det

dar du tydligt skriver upp vad du ska goéra
och nar du ska goéra det, t.ex. pa jobbet
eller i hemmet.

Ett aktivitetsschema kan gora det enklare
att pabérja och stanna kvar i aktiviteter
och, inte minst, att passa tider. Det gor
det ocksd enklare att se vad du faktiskt
har gjort nar dagen ar slut. Ibland ar det
kanske mer an du trodde!

12.00 ATA LUNCH
i 13.00 GA OCH TRANA

"Jag skriver

ett aktivitetsschema
dar jag planerar framat

for min chef och ett
veckoschema som jag

redovisar for honom.

P3 sa vis vet jag vad
jag har gjort och kan

avsluta saker.”

JOHAN, 53 AR

art

€ST
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Timer, timstock, time timer, Musik

aggklocka eller timglas Det har ocksa visat sig att musik kan

Det finns olika timers fér olika &ndamal hjalpa till att forbattra tidsuppfattningen
och behov av att se tid. Vissa beh6ver och gora tiden mer konkret. Man kan
hjalp med att: med fordel hugga ved eller gora sig_

¢ pabérja en aktivitet dessutom en motivationshéjande effekt.
& avsluta en aktivitet

¢ uppratthalla en aktivitet

Det finns ocksa timers i form av appar som
du kan ladda ner, t.ex. pa appstod.se men
vissa tycker att en vanlig aggklocka eller

ett timglas récker l1angt.

" P8 appstod.se +
hittar du information om appar

som bland annat hjalper dig
att orientera dig i tid och rum.

SST dIL
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"Jag har manga rutiner i mitt liv, pd gott och ont.
Nar ndgon rutin forandras sa rasar hela min varid.
Jag har ocksa svart att komma ihag saker.
Eftersom det tar mycket tid sa lagger
jag numera alltid saker pa samma stalle.

Jag gar ocksa upp vid en viss tid
och ater vid en viss tid.”

KARIM, 37 AR



160 SOMN OCH DYGNSRYTM

NAR SOMN OCH DYGNS-
RYTM AR ETT PROBLEM

Manga med ADHD har problem med sémn
och dygnsrytm, ibland sa omfattande att
man talar om kronisk sémnstérning. Det
finns manga orsaker till varfér.

Nagon kanske har som rutin att géra saker
som piggar upp precis innan det ar dags
att ga och lagga sig, som att &ta en brak-
maltid eller fippla med telefonen. Hos
nagon annan snurrar tankarna kring allt
som inte blev gjort under dagen, och allt
som behdver ordnas under morgondagen,
och da blir det svart att slappna av.

En vettig dygnsrytm kraver att man lyss-
nar pa vad kroppen forsoker beratta om
hunger och trotthet, samtidigt som sémn-
brist och stdrd dygnsrytm gér det svarare
att uppfatta signalerna och fa till ordent-
liga rutiner. Ett typiskt moment 22. Men
det gar att paverka, badde pa egen hand
och med hjélp av varden.

T l " L8tsas att du ska

beratta for en kompis om hur din
kvallsrutin ser ut. Om det kanns
svart ar det formodligen for att
du saknar en tydlig struktur.

TO9T WLIAYSNOAQ HOO NWQS
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HANTERA PROBLEMET

Sémn och dygnsrytm kan vara en svar nét
att kndcka eftersom det &r s3 manga olika
faktorer som paverkar varandra. Har sémn-
problemen pagatt lange kan man behéva
professionell hjalp med att komma tillratta
med dem.

Det finns dock en hel del man kan gdéra
sjélv for att férséka aterfa eller bibehalla en
bra dygnsrytm. I férra kapitlet namndes att
man bor forsoka hitta en rutin och

manga ganger som helst. Férsdk att géra
pa exakt samma vis vid exakt samma tid

med sa manga saker som maéjligt i livet,

s@ minimerar du energidtgdngen och dkar
chanserna till en bra dygnsrytm.

det kanns naturligt att halla dig till
mat- och sovklockan.

borsta tanderna, dampa belysningen i
ditt hem, byt om. Go6r likadant nasta
kvall och nasta. Och nasta.

Stang av tv-apparater, telefoner och
surfplattor i god tid innan laggdags och
forsok att géra sadant som far kroppen
och huvudet att slappna av.

€9T WLAYSNOAQ HOO NWOS
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HJALPMEDEL

Vackarklockor (lite frackare sadana)

Idag finns det flera alternativ till det
vanliga gamla ringandet och plingandet
pa mobiler och vackarklockor. Att vacka
kroppen med hjélp av ljus, sa kallade
wake up lights, kan vara en god idé,
sarskilt pa vintern. Fér den som foredrar
ett mer abrupt uppvaknande finns det
appar som kraver att man raknar ut ett
mattetal innan man kan stanga av larmet,
och vackarklockor som skjuter ivag saker
man sedan maste springa och hdmta innan
larmet kan stangas av.

S9T WLAYSNOAQ HOO NWOS
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Tyngdprodukter

Tyngdprodukter ar en kategori hjalpmedel
som anvands och forskrivs flitigt inom
varden framst av arbetsterapeuter, for att
framja formagan att slappna av, varva ner
och kanna mindre oro. Den som upplever
effekt av tyngden kan anvanda tyngdtacken
som verktyg for att somna snabbare samt
fa en mer sammanhallen och djupare sémn.
Tyngdtacken ar dock ingen mirakelmedicin
som léser alla sémnproblem pa en gang.
Utan en god struktur p@ dagen och en
ordentlig kvéllsrutin &r det svart att upp-
leva maximal effekt.

Det finns aven filtar och vastar med tyng-
der som man kan anvanda nar man vill
fokusera och varva ner.

Oronproppar

Bor du vid en livligt trafikerad gata, har ett
brummande kylskap eller lite val hogljudda
grannar? Skaffa éronproppar. En liten sjalv-

klarhet som faktiskt kan gdéra skillnad.
Fundera ocksa pa om du kan addera mer
textilier i ditt rum. Mattor, gardiner och
kuddar har en ljuddampande effekt.

Morklaggning

Ar det tillréckligt mérkt i ditt sovrum for att
du ska kunna ga och lagga dig i vettig tid
aven under de ljusaste av sommarkvallar?
Om inte - skaffa mdrklaggningsgardiner.

Avslappning och meditation

Idag finns en uppsjo bécker, kurser och
appar med syfte att fa oss att varva ner
och slappna av. Har skiftar bade kvalitet
och pris men det skadar inte att prova.

Ar ditt sovrum en vilsam plats? Om
inte, hur kan du goéra for att det ska
kannas mer harmoniskt?

L9T WLAYSNOAQ HOO NWOS
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”Jag ar i behov av
rutiner och strukturer
men samtidigt maste jag
fa ha ett stdlle dar jag
bara far lov att vara.
Jag har nog lyckats lagga
det pa en bra niva nu.
Kommer man hem till mig
sa ar det grejer framme.
Men jag har borjat inse
att aven andra
manniskor har det.”

JOHAN, 53 AR

NAR STADNING
AR ETT PROBLEM

Ett vanligt problem nar det kommer till
ADHD och stadning ar faktiskt ambitions-
nivan. Manga tror att allt maste bli sa
perfekt hela tiden, vilket ofta gér att man
skjuter saker pa framtiden. Den bé&sta
stadningen ar rent krasst den som blir av.

+ +

O

TLT SNINAYLS
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€ Formulera en stidnorm. Hur vill du

172 STADNING

ha det hemma? Att saga "rent” fungerar
inte eftersom det ar ett alldeles for vitt
begrepp. Ska det vara dammfritt och
kliniskt eller duger det gott och val om
sangen blir baddad och att det ar rent
pa diskbdnken? Fundera pa vad som gor
dig glad och néjd.

Fundera sedan pa hur |ang tid detta
kommer att ta i ansprak varje dag. Tio
minuter? En kvart? Oavsett sa kan det
kannas lattare och roligare nar du har
en uppfattning om hur mycket (lite) tid
du behdéver lagga ner for att lyckas med
dina stadambitioner.

i ditt hem eller vill du vaga bjuda hem en
ny van? Nar man har klart fér sig varfor
man vill ha det pd ett visst satt kan det
kénnas lattare att nd@ malet ocksa.

det kanske bra att inkludera baddningen
i din morgonrutin. Vill du ha en ren disk-
bank bér du kanske diska eller stoppa ner
i diskmaskinen direkt efter maten for
att inte glémma. Har du barn? Delegera!
Sma barn brukar till och med bli glada
over att fa hjalpa till.

Vi manniskor ar duktiga pa att mala upp
en bild av hur alla andra har det. Utga
ifran dig sjalv och dina

egna onskningar.

€LT OSNINAYLS
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varldens basta tips nar det kommer
till stadning ar faktiskt att dra ner
pa ambitionerna. Gér en sak och kann
dig n6jd. Gor ett par saker och kann
dig superndjd!

Bara att komma fram till vad man ska
prioritera nar det kommer till stadning,
kan vara begransande. Var ska jag boérja?
Vad ar viktigast i den har stora klumpen
av masten? Pa sida 178-181 och pa var
hemsida fyrabokstaver.se, hittar du bra
listor att ga efter.

har stadat? En dunk i ryggen och en
chokladbit? Berém och beléning ar
séllan en dalig idé.

’Jag ar bra pa att

dra igang saker men

inte sa bra pa att avsluta.
Men har man da nagon som

kan avsluta at en sa

fungerar ju det. Vi ar
ett bra team. Min sambo

har inga problem med

att vara avslutaren.”

EMMA, 35 AR

SZT SNINAYLS
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HJALPMEDEL

Uppmarkning

Detta aterkommer vi till ldngre fram men
att ha en bestamd plats, garna uppmarkt,
for sa manga saker som mdjligt gér det
enklare att stada och hitta. Och tvartom,
saker som inte har en bestamd plats ar
svara att plocka undan.

Musik

Det mesta blir roligare med musik och
stadning ar inget undantag. Dessutom ar
det som tidigare namnts, bra for tidsupp-
fattningen. Ett normalladngt album &r strax
under en timme, under den tiden hinner
man bocka av ratt manga saker pa sin
stadlista. Man hinner ocksa en hel del

pa tre |3tar. Bestdm sjélv hur stor insats
du vill gbéra. Oavsett ar det bra att redan
pa férhand ha bestamt en sluttid.

Checklistor

Checklistor ar ett bra satt att komma ihag
vad man ska gora och i vilken ordning. P3
nasta sida hittar du ett forslag pa stadlistor
som du kan anvanda i din vardag.

Jo, det var det dar med rutiner...
Bestam en sarskild dag for
veckostadningen och férsdk

att halla dig till den.

LLT OSNINAYLS
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Den har veckolistan finns dven pa fyrabokstaver.se.

Skriv gérna ut och hiang pa kylskapet!

Veckolistan

Jag stadarpa ____ dagar

KOK

[] Ta hand om disken; diska eller
fyll/tdm diskmaskinen

[] Torka av diskbéank, spis och kéksbord

[] Rensa bort gammal mat ur kylskapet

[] Byt kékshandduk

[] Byt disktrasa om den kénns ofrésch

|:| Vattna eventuella vaxter

SOVRUM

[] Hang in rena klader i garderoben och
lagg smutstvatt i tvattkorgen

[] Badda sangen om det inte ar dags
att byta lakan, forstds

[] vattna eventuella véaxter

...................................................................................................................................................................................................................................................

U Supersnabba

bestam vad som ska goras. Satt pa stereon
och feja s& mycket du bara orkar under tre
peppiga l3tar. L3t resten vara. Kann dig nojd.

BADRUM

[] Byt handdukar

[[] Tém papperskorgen
[] Putsa spegeln °9
[] Reng6r handfatet o)
[] Rengor toaletten

VARDAGSRUM OCH HALL

[] Plocka undan

[[] bammtorka

[] stéll i ordning skorna i hallen
[] Hang upp jackor

[] vattna eventuella vaxter

...................................................................................................................................................................................................................................................

6LT OSNINAYLS
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e VARJE VARANNAN EN GANG/ EN GANG/ EN GANG/
VECKA VECKA MANAD HALVAR AR
Kalka av kaffe-
X : bryggaren _
g Diska Dammsug Moppa Gellle dlemilin Rensa i frysen
pa mat
3 Stall i ordning skor Dammsu Moppa Vinter-/sommar-
§ Hang upp jackor 9 PP klader
= .
=) Rengdr toalett
g Rengdr handfat Dammsug Moppa Kalka av Rensa avlopp
< Rengor spegel
()
1
Q
< = Torka bord Dammsug
2 2 Floele Lneen Vattna blommor Dammtorka el
<
>
=
a Badda sangen Vadra Dammsug Moppa
C>> 9 Byt sangklader PP
7]

*Anpassad efter material fran Karin Hallsten.

Psst! Detta &r bara exempel. Du kanske inte ens dricker kaffe och behéver sdledes aldrig
kalka av ndgon kaffebryggare. P& fyrabokstaver.se kan du skriva ut tomma stadlistor och
fylla i efter eget huvud.

T8T OSNINAYLS
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"Nar jag ska traffa
min boendestodjare sa
tar jag med alla mina
brev och oppnar dem
hos henne. Hon foljer

ocksa med mig till

olika myndigheter.”

KARIM, 37 AR

NAR PAPPER OCH
ORDNING AR ETT
PROBLEM

En diskad kopp ar alltid en diskad kopp,
stod det i férra avsnittet. En betald rakning
ar forvisso alltid en betald réakning men om

Ett fungerande system fér post och papper
ar guld vart.

ONINQYO HOO d3ddvd
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HANTERA PROBLEMET

Man behéver faktiskt inte [dgga ner en
formodgenhet pa avancerade sorterings-

system som inte fungerar? Utvardera och
forsdk se var det brister. Hur kan du goéra
for att det ska ga battre?

Ibland kan det handla om nagot sa “enkelt”
som att hitta ratt tid for olika aktiviteter.
Det finns ingen lag som sager att man
maste ta in posten i samband med att man
hamtat trotta barn pa dagis och kanske
har en matkasse i ena handen. Man kan

ju ga ut igen nér lugnet infunnit sig.

+ +
-

arkiv ar som parmar fast mycket enklare
eftersom man slipper géra hal i pappren.

Att ha en mapp for oéppnade brev och
en mapp for 6ppnade brev eller en mapp
for obetalda rakningar och en mapp for
betalda rdkningar ar ett enkelt, konkret
och bra satt att halla koll pa vad som ska
gdéras och vad som har gjorts.

I&dor &r en mycket bra uppfinning. Att
kunna ana innehallet gér att det blir
enklare att hitta och lagga tillbaka saker
pa sin rétta plats. Aven fargade lador
kan forenkla tillvaron fér bade vuxna
och barn. “Lagg alla legobitarna i den
rosa lddan”, &r en stadinstruktion som
dven den yngste av fejare kan forsta.
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beratta var olika saker hér hemma mini-
merar tids- och energiatgadngen for alla

i ett hushall. I personalkdk rader det
sallan nagot tvivel om var gafflarna ska
vara eftersom det star klart och tydligt.
Gor likadant hemma. Uppmarkning
passar pa de flesta stéllen i hemmet.

P bildstod.se finns bildstéd som &ven
privatpersoner kan skriva ut och anvanda
hemma. Tycker du bast om att se saker i
skrift? Skaffa en dymo (en sadan dér liten
apparat som skriver ut sma klisterremsor)
och dyma din vag genom hemmet.

Ha en sarskild plats dar du alltid Iagger
planbok, telefon och nycklar sa fort du
kommer innanfér dérren.

Checklistor har en tendens att bade for-
O6ka sig och bli langre och langre. Forsok
att halla dig till en. Har &r ett bra satt att
halla listan i schack.

P3 morgonen: skriv ner fem saker
du behdéver géra idag.

P& kvallen: bocka av de saker
du har gjort.

Hann du bara med tre saker?

Fér dver de tva du inte hann med till
morgondagens lista som du max far
fylla p@ med tre nya saker. Regeln &r
att det aldrig far sta fler an fem saker
pa listan.

l ) Kép bara saker som du

pa férhand vet var du ska forvara.
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ALSIKA
RUSENIEN

Om och om och om och om igen!
Men vet du vad? Ingen ar perfekt. Att komma
av sig och tappa rutiner ar manskligt och att
ga tillbaka eller skaffa nya vanor &r gorbart.
Glom aldrig det.



Du ar inte ensam. Manga med ADHD
tycker att det ar givande att traffa
andra i samma situation for att ut-
byta erfarenheter och strategier.

P& Riksférbundet Attentions hemsida
attention-riks.se, finns kontaktupp-
gifter till narmare 60 lokalféreningar
runt om i landet.

.......................................................................................



Kallor:

Appstod.se

EBH Rapport Kognitivt stéd 2013

Kort om adhd hos vuxna (Socialstyrelsen, 2014)

Kunskapsguiden.se

Underbaraadhd.se

1177.se

Sahlgrenska.se

Stéd till barn, ungdomar och vuxna med adhd (Socialstyrelsen, 2014)




Att f& en ADHD-diagnos i vuxen alder
vacker kanslor. Vilka slags kanslor
varierar dock fran person till person
och har givetvis att géra med var man
befinner sig i livet. Ar du néjd med
var du ar eller har det mesta gatt fel?

I den hér boken far du moéta sex
personer som vet hur det kanns att
plotsligt fa fyra bokstaver att férhalla
sig till, och tva specialister som ger
sin syn pa livet med diagnosen. Dess-
utom far du nagra handfasta tips pa
hur du kan gbra vardagens sma och
stora bestyr lite enklare och roligare.

Takeda Pharma AB, 08-731 28 00, www.takeda.se.

Boken ar producerad av Relevans Strategi och
Kommunikation p& uppdrag av Takeda Pharma AB.
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