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Att fa vardagen att
fungera pa spektrat

...vad vi alla behover veta...

En introduktion

Bra att veta...

* Syfte: Ge kunskap om ADHD och hur diagnosen kan paverka

* Form: Forelasning och diskussionstillfallen, (i stort sett) alltid

samma upplagg
* Paus efter ca 1 timme, strack pa benen under diskussionerna
* Rack upp handen om du har en fraga, hall fragorna till &mnet
» Utvéardering via QR-kod efter alla tillfallen

* Allt som sdgs i rummet stannar i rummet
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Forelasningens innehall

* Vad ar egentligen "NPF”, neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar?

* Vilka olika symtom och beteenden ar vanliga hos vuxna?

* Nar och i vilka situationer kan det finnas en sarbarhet for
svarigheter?

* ADD ar en undergrupp till ADHD, vi kommer darfér endast
anvanda begreppet ADHD genomgaende under kursen

Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF)

Varfor har man NPF och vad &r det? .
* Genetiska orsaker

* Finns med under storre delen av =
utvecklingen, ofta hela livet

* Nedsatta exekutiva funktioner

Samspelar med utvecklingen... ...och med omgivningen
* Paverkar utvecklingen, t.ex. motorik, sprak, ~« Omgivningen paverkar hur stor/liten
kdnslor, socialt samspel funktionsnedsattningen ar
* Paverkas av utvecklingen, t.ex. dndras * Ré&tt férutsattningar = mindre funktionsnedséattning

symtom med aren
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Att ha NPF ar inte att vara sjuk

* Finns med oss hela livet, aven om den kan forandras

* KAN innebara minskade mojligheter att utfora olika
aktiviteter eller delta fullt ut i samhallslivet dven

om det inte BEHOVER bli s3

* Funktionshinder/nedsattning UPPSTAR i relation till
OMGIVNINGEN t.ex. familj, vdnner och samhalle

* Sammanhanget ar viktigt, t.ex. olika skolor och olika larare
i skolan har olika férmaga att skapa ett bra sammanhang

for larande

Har alla en “slang” av ADHD?

Vuxna: 2 -4 %
Barn/ungdomar:5-7 %

* Fordelningen ar ojamn mellan pojkar
och flickor, 5-9 procent hos pojkar och
3-5 procent hos flickor.

* | vuxen alder ar det nastan jamnt
fordelat mellan kénen.

* Det ar ocksa valdigt vanligt att ha andra
NPF-diagnoser samtidigt.
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Vad ar da ADHD?

Det har vet ni sakert redan men
forkortningen star for...

Attention (=Uppmarksamhet)
Deficit (=Nedsattning)
Hyperactivity (=Hyperaktivitet)

Disorder (=Storning)

Det finns tre olika former av ADHD,
vanligast ar den kombinerade
formen.

Huvudsakligen bristande
uppmarksamhet
(ADD)

Bristande uppmaérksamhet och
hyperaktivitet/impulsivitet i
kombination

Huvudsakligen

hyperaktivitet/impulsivitet

Varfor ar ADHD/ADD vanligt
i alla samhallen?

Det finns olika teorier om anledningen, bl.a.
"Hunter vs Farmer-teorin” (Thom Hartmann)

* Gener som ar kopplade till ADHD/ADD kan ha haft
viktiga funktioner under den maénskliga evolutionen

* Egenskaper och personlighetsdrag som vi idag kallar
ADHD-symtom kan ha varit till fordel da man levde som
jagare-samlare

* |vissa kulturer och samhallen finns férutsattningar som
innebér att en del av dragen inte skapar svarigheter,
t.ex. tidshantering.




Vilka egenskaper kan ha
varit hjalpsamma?

Enligt den teorin sa kan manga beteenden kopplade till
ADHD ha varit till nytta for individer och grupper.
Egenskaperna kan ha hjalpt till att driva utvecklingen framat.
Exempel pa beteenden/egenskaper:

v att stindigt skanna omgivningen

v’ att reagera snabbt och fatta snabba beslut!
v' en utforskarlust och vilja att prova nya idéer
v’ outtrottlig energi ndr ndgot dr spannande
v' att kunna hyperfokusera

v villighet att ta risker
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* Ha talamod att arbeta for storre, langsiktiga

Impulsivitet

Impulsivitet kan t.ex. gora det svart att...

* stanna upp och tdnka innan man gor nagot
* paverka den omedelbara egna reaktionen pa
en handelse eller situation

mal istallet for sma kortsiktiga

Andra ord fér impulsivitet: spontanitet, snabbtdnkthet och handlingskraft

10
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DISKUTERA

Ar du impulsiv? Hur kan du mirka det?
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Hos manga syns det inte pa utsidan

Utan det kan vara...

Hyperaktivitet

rastldshet

plockighet

att alltid vara "pa gang”
att ha svart att sitta stilla

att tankarna snurrar

Andra ord for hyperaktivitet: energi, aktivitet, vitalitet och snabbhet

12
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Uppmarksamhet

VIKTIG
* Svart att bibehalla uppmarksamheten INFORMATION
en langre tid — sarskilt om uppgiften )
upplevs trakig ANGEST

STRESS

Digitala Notiser

 Latt att hoppa fran aktivitet till aktivitet,
trottnar snabbt, svart att slutféra uppgifter Ljud/Oljud

* Behover i regel starkare motivation for att

kunna fokusera och koncentrera sig Distraktioner

* Men ocksa att man hamnar i sa kallat
"hyperfokus” nar nagot ar valdigt intressant

Att snabbt kunna skifta uppmarksamheten mellan olika saker kan vara en styrka
genom att bidra till att man snabbt kan upptadcka forandringar i miljon

13
DISKUTERA
Har du svarigheter med uppmarksamhet och
hur marker du av det?
14



20 minuters
paus
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Vad ar exekutiva funktioner

De funktioner i hjarnan som gor det maijligt
att:

* Styra tankar, kanslor, motivation och
beteenden

* Det ar viktigt for att kunna t.ex. na sina mal
och handla i enlighet med sina egna
varderingar

* Planera, organisera och styra vart beteende,
ofta i sammanhang med andra personer

16
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Vid ADHD ar det vanligt med...

* sOmnstorning e atstorning

L X INTELLEKTUELL
* bipolart syndrom * depression FUNKTIONSNEDSATTNING
* kroppslig ohalsa e angest
* inlarningssvarigheter * stress

* dyslexi och dyskalkyli
* autismspektrumtillstand y
e missbruk, riskbruk, beroende FNDRGM

e trotssyndrom, uppférandestorning

Viktigt att upptacka och behandla!

17

Varfor far allt fler diagnos ADHD?

 Okad kunskap kring ADHD/ADD inom skola och vard
 Okad information via media

* Allt fler gar ut och beréattar om sin diagnos A D H D

 Okad acceptans och normalisering minskar g
stigma -

 Skolan och samhéllet i stort — hogre krav pa individen att
fungera sjalvstandigt flexibelt och organisera sig sjalv

* Snéavare mall for vad som ar normen

18
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Manga far diagnos forst i vuxen alder...

* Man sag problemen i barndomen men det stalldes
ingen diagnos

* Smart, hog intellektuell begavning (IQ) — presterar
normalt, men kanske ldgre an utan ADHD

* Problemen marks inte forran kraven okar eller
forandras, t.ex. flytta hemifran, tjdna egna pengar eller
skaffa familj

e Forlorar sitt stod — t.ex. blir foralder, blir sambo,
skilsmassa, nytt arbete med nya, andra eller hogre krav

e Kvinnor far oftast diagnosen senare

19
Varfor far kvinnor ofta diagnos
senare i livet?
20
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Har flickor/kvinnor andra symtom?

* Kvinnor med ADHD i stort sett samma
symtom och svarigheter som man med
ADHD — kan yttra sig pa andra satt

* Olika livsvillkor, sammanhang och
férvantningar kan ge andra konsekvenser.

* Hogre férmaga att anpassa sig i sociala
situationer, speglar och maskerar

* Vanligare med en inre eller mer diskret
hyperaktivitet — tankar, angest,
“plockig”/"pillig”
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Hormoner och ADHD/ADD

* Menscykeln —hormonella fordndringar kan
paverka ADHD-symtom

« Ostrogen & Progesteron

 Ostrogen stottar produktionen av dopamin —
kan leda till “energikick”

* Progesteron verkar paverka t.ex.
humorsvangningar och formagan att hantera
kanslor —kan leda till trotthet, energibrist
och koncentrationssvarigheter.

* PMS och PMDS — vanligare med storre
besvar vid ADHD

22
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Hormoner och ADHD

Vad kan jag gora sjalv?

Follikulira fasan ' Luteala fasen

* Spara din cykel!

* Nar fungerar jag som bast?

* Nar upplever jag mest svarigheter?

* Hur paverkas mina kanslor?

* Hur paverkar mina kdnslor det jag gor?
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Nar du ar narstaende

(= foralder, partner, barn, syskon, van, slakting, kollega m.m.)

* Kan behotva kompensera fér det som ar svart
eller inte fungerar

* Kan ha liknande drag, styrkor och svarigheter
Fordelar? Nackdelar?

* Kan hamna i skymundan

* Viktigt att prioritera sina egna intressen, sociala
liv, yrkesliv och aterhamtning

* Viktigt att uppmarksamma och bejaka positiva
egenskaper och ADHD - drag

* Viktigt att kunna prata om svarigheter och
styrkor, vem &r bra pa vad?

* soka hjalp vid behov, (t.ex. parterapi) kan vara
bra att ta hjalp av en neutral person

24
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Kan hyperfokusera i
ratt ssmmanhang Stimulerad av

Vagar ta
g ) férandringar
risker Kreativ
Nytdnkande
Anp.assronngs— Spontan Nyfiken
formaga
Grans- sdlial
overskridande - Energisk
Entusiastisk - Tagker
Behaller utanfor boxen
lugnet
. ug Gillar
Empatisk utmaningar Modig
Snabb

...l ratt sammanhang!

Egenskaper som ar typiska for ADHD ar positiva...
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Viktigt att reflektera
over!

Vad ar ditt ratta sammanhang?
Vad ar typiskt for det sammanhanget?

Nar trivs jag och mar som bast?

26
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The end
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