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Valkommen hit!

Du som har detta dokument framfor dig har troligtvis blivit diagnostiserad med ADHD eller
autism, eller s ar du en anhorig eller van till nAgon som har det. Oavsett sa ar det har
dokumentet till for dig.

e Dokumentetriktar sig forst och framst till dig som sjalv har ADHD eller autism och
ar till for att du ska lara dig mer om dig sjalv och forsta hur du fungerar och vilka
strategier som kan hjalpa dig i vardagen.

e Dusom ar anhérig kan se detta dokument som en guide till att battre kunna forsta
och stotta den person i din narhet som fatt en ADHD- eller autismdiagnos.

Vi kommer bérja med att gd igenom vad diagnoserna innebar och vad som hander i
hjarnan. Sedan dyker vi ner i olika typer av behandlingar, bade genom medicin, terapi och
anpassningar. Darefter hamnar vi i det storsta avsnittet i detta dokument, namligen ett helt
kapitel fullproppat med konkreta tips och strategier som du kan anvanda for att fa en
enklare vardag. En riktig guldgruva!

Vi startar med ADHD och att forsta varfor vissa saker blir svara. Sedan gar vi vidare till
vad man faktiskt kan gora at det.

Om du inte kan vanta en sekund langre pa alla tips sa kan du hoppa raka vagen till
strategiavsnittet for ADHD har.

Vill du framst ldsa om autism och anvandbara strategier hoppar du i stallet hit.

Varma halsningar fran oss pa Nova Psykiatri!
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01. Om ADHD

En viktig sak att veta redan fran borjan
For manga ar det har forsta gangen de far en forklaring som faktiskt stammer.

ADHD handlar inte om att du &r lat, slarvig eller saknar disciplin. Det handlar
om hur hjarnans system for fokus, driv och impulskontroll fungerar.

Det betyder att manga av de saker som tidigare kénts som personliga
misslyckanden i sjalva verket handlar om hur ditt system ar uppbyggt.




Diagnosen

ADHD, Attention Deficit Hyperactivity Disorder, ar en neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning. Det innebar att hjarnan fungerar annorlunda” i hur den reglerar:

e uppmarksamhet
e impulser
e aktivitetsniva

e kanslor

Diagnosen handlar inte om personlighet, intelligens eller motivation, utan om hur hjarnans
styrsystem arbetar.

Att fa en ADHD-diagnos &r inte att fa en etikett som forklarar vem du &r, utan det ar ett satt
att forsta hur du fungerar.

Diagnosen anvands for att skilja mellan:

1. normalvariation (det vill sédga att alla upplever svarigheter med fokus och
impulskontroll till och fran) ...

2. ...och ett monster av svarigheter som varit langvarigt, funnits i flera livsomraden
och som lett till en oproportionerligt hOg anstrangning i vardagen.

Manga har hort kommentarer sdsom "alla har lite ADHD” eller ”du maste bara skarpa dig”.
Skillnaden mellan att ibland ha svart att fokusera och att ha ADHD ar att ADHD innebar att
hjarnans regleringssystem fungerar annorlunda 6ver tid, oavsett hur garna man vill,
forsoker eller anpassar sig.

Diagnosen i sig ar ofta ganska stabil 6ver livet, men hur funktionsnedsattande den ar
varierar beroende pa miljo, krav, stdod och livssituation. Samma person kan fungera relativt
valivissa sammanhang och bli kraftigt belastad i andra.



Jag forstar, men vad innebar diagnosen for mig?

En diagnos &ar inte svaret pa vem du ar, men den kan vara en forklaring till varfor vissa
saker alltid har kants svarare an de “borde” vara. ADHD gor att din hjarna reglerar
uppmarksambhet, driv, impulser och energi pa ett sarskilt satt. Det fungerar inte pa samma
satt for alla med ADHD, men det betyder ofta i praktiken att:

1. Du styrs mer av intresse an av viktighet

Din hjarna prioriterar inte automatiskt det som ar viktigt. Den prioriterar det som ar:

e intressant

e akut

e nytt

e kanslomassigt laddat

Det ar darfor du kan hyperfokusera i timmar pa nagot spannande, men anda skjuta upp ett
mejlitre dagar.

Uppmarksamhet ar alltsa ingenting som kommer pa bestéllning for dig. Det handlar inte
om vilja och det betyder inte att du inte forsoker vara uppmarksam, men det betyder att du
inte kan framkalla eller styra dver din uppmarksamhet.

2. Du vet vad du ska gora - men kommer inte i gang
Manga med ADHD beskriver: “Jag vet exakt vad jag borde gora. Jag gor det bara inte.”

Det ar en skillnad mellan att forsta och att reglera handling.

ADHD paverkar exekutiva funktioner:

e starta

e planera

e prioritera

e hallariktning

e avsluta



Férmagan finns, men startmotorn kraver mer bransle.

3. Din energi ar ojamn

Din prestation kan vara fantastisk vissa dagar och nastan omojlig andra dagar.

Detta kan vara forvirrande bade for dig och andra, sarskilt nar de bara sag dig den dar
dagen nar du fungerade som en superhjalte.

Det ar viktigt att komma ihag att ojamnheten inte &r samma sak som lathet. Ojamnheten
speglar att hjarnans reglering ar kansligare for:

e sOmn

e stress

e struktur
o tydlighet
e miljo

4. Dina kanslor kan bli starkare och snabbare

Manga vuxna med ADHD upplever:

e starka reaktioner
e svart att “lata saker rinna av”
e skam dver att reagera kraftigt

Impulsivitet handlar inte bara om beteenden, det kan ocksé vara kanslomassig
impulsivitet.

5. Du kan ha levt med en hog inre anstrangning

En vanlig erfarenhet hos personer med ADHD ar:

e att behova anstranga sig mer an andra
e attkompensera



e attkanna sig “lite fel”
e attvararadd att bli avsldjad

Manga ar hogfungerande utat, men betalar inombords med stress, trotthet och
sjalvkritik.

6. Du har ofta styrkor som hanger ihop med samma system

ADHD ar inte bara svarigheter utan samma nervsystem kan ge dig:

e kreativitet

e snabb problemldsning

e intensivt fokus nar du ar intresserad av nagot
e spontanitet

e energi

e fOrmaga att tdnka utanforramarna

ADHD éar inte en superkraft men det ar heller inte bara ett problem. Samma system som
kan skapa svarigheter i vissa situationer kan ocksa ge styrkor i andra.

7. Det viktigaste: det handlar om reglering — inte din karaktar

ADHD betyder inte att du ar lat, slarvig, omotiverad eller odisciplinerad. Det betyder att din
hjarna reglerar driv, fokus och impulser annorlunda. Det &r en stor och viktig skillnad.

Okej, men pa vilket satt hjalper den har informationen mig?

Aven om din diagnos inte férandrar vem du &r, sd kan det underlatta for dig om du forstar
dig sjalv. Nar du vet hur du fungerar blir det lattare att hitta justeringar och strategier som
fungerar bra for dig.



Exempelvis kan ADHD innebéara att du behover:

e mer struktur an du “borde”

e tydligare malan andra

e yttre stod for att komma i gang med saker
e medvetna strategier for energi

e mer sjalvmedkansla an du arvan vid

Att du ar medveten om detta betyder ocksa att du kan borja:

e anpassa livet efter din hjarna
e sluta kdmpa mot fel saker
e minska dina sjalvanklagelser

Varfor diagnostiserar man ADHD?

Att f4 en ADHD-diagnos kan kdnnas bade tungt och orattvist. Ingen valjer sina
forutsattningar, och det ar forstaeligt om diagnosen vacker fragor om varfor just du har fatt
kampa mer dn andra. Samtidigt visar bade forskning och klinisk erfarenhet att det for de
allra flesta ar battre att fa en diagnos éan att leva med odiagnostiserad ADHD.

Anledningen till detta ar att odiagnostiserad ADHD &r kopplat till en 6kad risk for
exempelvis missbruk, riskbeteenden, relationssvarigheter och i vissa studier dven
forkortad livslangd. Att leva med medicinerad, eller pa annat satt ”valskott” ADHD, ar
daremot inte kopplat till nagra sarskilda ckade risker jamfort med personer utan ADHD.

S4, att ha "en slang av ADHD” ari manga fall alltsa mer belastande an att faktiskt ha
ADHD. ADHD i sig ar inte farligt, och darfor ar det valdigt positivt att du har tagit dina
svarigheter pa allvar och sokt hjalp. Heja dig!

P Tillbaka till start



Hjarnan

ADHD kan se olika ut hos olika personer. Vissa har framst svart att koncentrera sig, andra
kampar mer med rastloshet ellerimpulser.

Samtidigt tror man att de bakomliggande mekanismerna i hjarnan ar ganska lika hos de
flesta med ADHD.

ADHD ar en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning som paverkar hjarnans formaga till
sjalvreglering. Det handlar framfor allt om hur hjarnan reglerar uppmarksamhet, impulser,
aktivitetsniva och kanslomassigt paslag.

Det ar inte en brist pd intelligens, vilja eller moral. Det ar en skillnad i hur hjarnans styr- och
kontrollsystem fungerar.

Sjalvreglering — karnan i ADHD

Karnan i ADHD handlar om sjalvreglering, alltsd hur hjarnan reglerar fokus, energi och
impulser.

Sjalvreglering innebar att kunna reglera:

e sijttfokus

e sinenergi

e sinaimpulser

e sinakansloreaktioner
e sin motivation

Att ha en fungerande sjalvreglering betyder att man kan anpassa sitt inre tempo och sitt
beteende efter situationens krav. Vid ADHD &ar denna reglering mindre stabil.

Detta kan innebéara att:

e det ar svart att komma i gang, trots att du vill
e det ar svart att bromsa, trots att du vet att du borde



e energin pendlar mellan dveraktivitet och mental trotthet
e kanslor blir starka och snabba

e motivation styrs mer av intresse an av langsiktiga mal

Det ar alltsd inte sa att formagan saknas, utan att styrsystemet ar mer kansligt och ojamnt.

Vad hander i hjarnan?

Detta ar en fraga som manniskor har forsokt besvara i hundratals ar. Man kan nastan borja
fundera pa om forskare som grupp har ADHD eftersom de, trots att de haft hundratals ar
pa sig, inte kommit fram till ndgot som latt gar att summera. Att ta reda pa exakt vad som
hander i hjarnan vid ADHD ar alltsd en uppgift att skriva upp pa att géra-listan och spara till
somnldsa nétter.

Det vivet ari alla fall att det finns flera olika delar och processer av dig och din hjarna som
tillsammans bidrar till det som vi kallar ADHD. | forskningen pratar man ofta om saker som
exekutiva funktioner och hjarnans beléningssystem. Eftersom det ar sa krangligt att
forklara vad som hander i hjarnan brukar man nagot foérenklat halla sig till de funktioner
som bar huvudansvaret for sjalvreglering.

Du ska inte behova bli hjarnforskare for att forstd ADHD.

Darfor kommer frontalloben, dopamin och noradrenalin i det har materialet att fa agera
representanter for ett egentligen mycket mer komplext system. Ungefar som nar man
skriver sitt namn pa ett grupparbete man kanske inte helt bidrog i.

Prefrontala cortex — hjarnans kontrollcenter

Prefrontala cortex, langst fram i pannloben, ar central for exekutiva funktioner sdsom
planering, prioritering, arbetsminne, impulskontroll, beslutsfattande och att halla riktning
over tid.

Vid ADHD fungerar aktiviteten i detta omrade mindre stabilt och det gor att:

e uppgifter kan kdnnas dévervaldigande



e struktur behdver vara tydligare
e yttre stod ofta fungerar battre an inre styrning

Signalsubstanser — dopamin och noradrenalin

Tva viktiga signalsubstanser ar:

e Dopamin: kopplat till motivation och beléning
e Noradrenalin: kopplat till vakenhet och uppmarksamhet

Vid ADHD ar regleringen av dessa system annorlunda. Signaloverforingen kan vara svagare
eller mer kortvarig.

Det leder till att:

e langsiktiga uppgifter kdnns mindre belénande
e hjarnan soker mer stimulans

e fokus blir svarare att halla stabilt

e impulser blir svarare att bromsa

Detta ar en biologisk regleringsskillnad, inte ett karaktarsdrag.

Vad innebar det att sjalvregleringen ar nedsatt?

Nar sjalvregleringen ar nedsatt paverkas flera omraden:

1. Uppmarksamhet

e svart att salla bortintryck
e |attdistraherad

e hyperfokus pa det som ar intressant



2. Aktivitetsniva

e inre eller yttre rastloshet
e svartattvarva ner
e perioder av stark drivkraft foljt av utmattning

3. Impulskontroll

e snabba reaktioner
e svarigheter att vanta

e att saga eller gora saker innan man hunnit tanka

4. Kansloreglering

e starka kansloreaktioner
e snabb uppvarvning
e svarighet att “slappa” irritation eller stress

Det ar darfor ADHD ofta paverkar vardagen mer an man forst forstar. Det handlar inte bara
om koncentration, utan om reglering av hela det mentala systemet.

Varfor far man ADHD? - Arv och miljo

ADHD har en stark genetisk komponent. Forskning visar att arftlighet star for en stor del av
sannolikheten att utveckla ADHD och det betyder att det ofta finns liknande drag i familjen.
Det ar dock inte enbart genetik som spelar roll.

Miljofaktorer kan paverka hur tydliga svarigheterna blir, till exempel:

e hdga krav

e otydliga strukturer

e brist pa dterhamtning
e stress

e sOomnproblem
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Miljon skaparinte ADHD, men den kan forstarka eller mildra hur funktionsnedsattningen
marks.

Det ar darfor man ibland sager att ADHD &r en funktionsnedséattning i motet mellan individ
och miljo. | ratt miljo kan svarigheterna minska betydligt.

Hade du haft ADHD i Spanien?

En diagnos stalls alltid i relation till den miljé och de normer du lever i. Du har fatt en
ADHD-diagnos eftersom dina svarigheter 6ver tid har legat utanfor det som i Sverige réaknas
som “normalfungerande” nar det galler uppmarksamhet, impulser och tempo.

Men vad som uppfattas som normalt varierar mellan kulturer. | Sverige varderas till
exempel att vanta pa sin tur, inte avbryta och arbeta sjalvstandigt under langre stunder. |
andra lander, som Spanien, ar det mer accepterat att prata i mun pa varandra och ha ett
hdgre socialt tempo.

Det betyder inte att ADHD forsvinner i en annan kultur. Men det visar att hur
funktionsnedsattande vissa drag blir paverkas av sammanhanget. ADHD handlar inte
bara om hur din hjarna fungerar utan ocksa om hur val den passarin i den miljo du befinner
digi.

Nu nar vi har tittat pd vad som hander i hjarnan kan vi ga vidare till hur detta marks i
vardagen.

P Tillbaka till start
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Personen

ADHD ser ut pa olika satt hos olika individer.

Du ar inte din diagnos

ADHD ar ett satt som din hjarna reglerar uppmarksamhet, driv och impulser pa. Det ar inte
din personlighet.

Samtidigt ar hjdrnan med i allt du gor, hur du tanker, kdnner, reagerar och tar beslut. Darfor
kan det ibland kdnnas som att ADHD ar ”hela du”.

S4a har kan du forsoka skilja pa det:

e ADHD = hur hjarnans regleringssystem fungerar
e Du=dinavarderingar, erfarenheter, relationer, styrkor och drémmar

ADHD paverkar alltsa hur du agerar, men det sdger inget om vem du ar.

Du ar inte heller samma som andra med ADHD

Tva personer med samma diagnos kan fungera helt olika.

ADHD yttrar sig olika beroende pa till exempel:

e kon (hos manga kvinnor syns till exempel mindre yttre hyperaktivitet och merinre
stress)

e vilken form av ADHD man har

e Alderoch livssituation

e personlighet och intelligens

e vilket stod man far frdn omgivningen
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e vilka krav man lever under

Vissa har tydliga och genomgripande svarigheter. Andra fungerar val utat, men betalar med
hoginre anstrangning.

Svarighetsgraden ar alltsa inte bara en fraga om "hur mycket ADHD” man har, utan ocksa
hur val miljon matchar ens satt att fungera. Sa, var du befinner dig (miljo, kultur och tid)
och vem du &r paverkar hur funktionsnedséattande din ADHD yttrar sig.

Men, vilka former av ADHD finns da?

ADHD delas initre presentationsformer. Det handlar inte om tre olika diagnhoser, utan om
hur svarigheterna visar sig mest tydligt just nu.

1. Huvudsakligen ouppmarksam form (ibland kallad ADD)

Har ar svarigheterna framst kopplade till fokus och organisering.

Det kan handla om att:

e tappatradenisamtal

e skjuta upp uppgifter trots goda intentioner

e ha svart att prioritera och komma i gang

e uppleva att hjarnan ar ”’dimma? eller éverfull av tankar

Den har formen ar ofta mindre synlig utat. Personen kan uppfattas som lugn, men kdmpar
med ett inre kaos eller mental trotthet. Den ar vanlig hos flickor och kvinnor, och missas
darfor ofta tidigt i livet.

2. Huvudsakligen hyperaktiv/impulsiv form

Har ar det i stallet aktivitetsniva och impulskontroll som marks mest.
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Det kan visa sig som:

e starkinre eller yttre rastloshet
e svart att sitta still

e att prata mycket eller avbryta
e snabba beslut och reaktioner

Hos vuxna ar hyperaktiviteten ofta mer inre an yttre, och kan ge en kdnsla av att alltid vara

2 9

“pa” och att ha svart att varva ner.

3. Kombinerad form (den vanligaste formen hos vuxna)

Har finns bdde ouppmarksamhet och hyperaktivitet/impulsivitet i betydande grad.

Manga med den kombinerade formen beskriver en pendling:

e perioder av intensivt drivoch hyperfokus
e perioder av total energidipp och undvikande

Det kan kdnnas som att gasen och bromsen inte alltid samarbetar.

S4a, mina svarigheter kan alltsa dndras under livet?

Ja precis! Fortsatt till nasta del sa ska vi titta mer pa det!

Din ADHD ar inte exakt likadan hela tiden

Aven om din diagnos &r relativt stabil, kan ofta uttrycket férandras dver livet. Ett barn som
varit tydligt hyperaktivt kan som vuxen framst uppleva koncentrationssvarigheter och inre
rastloshet. Den struktur som tidigare kom fran skola eller foraldrar behover plotsligt
skapas av dig sjalv.
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Stress, somn, relationer och arbetskrav paverkar hur tydligt svarigheterna marks. | vissa
perioder fungerar det battre, i andra kdnns det dvervaldigande. Det betyder inte att du
blivit ’samre”, utan att regleringssystemet ar kansligt for belastning.

Vad innebéar svarigheter med reglering i praktiken?

Karnan i ADHD handlar om sjalvreglering, att kunna styra din uppmarksamhet, energi och
impulser pa ett jamnt och forutsagbart satt.

Det kan visa sig som:

e Ouppmairksamhet: svart att halla fokus, organisera, avsluta uppgifter
o Hyperaktivitet: inre eller yttre rastloshet, behov av rorelse eller stimulans
e Impulsivitet: att reagera snabbt, tala eller agera innan man hinner tdnka klart

Det ar inte brist pa vilja. Det ar en ojamn reglering.

Du kan veta exakt vad du borde gora, och dnda ha svart att bérja. Du kan vara intelligent,
motiverad och engagerad, och anda fastna.

Att forsta detta ar ofta en lattnad.

Det flyttar fokus fran ”Vad ar det for fel pa mig?” till ”Hur fungerar mitt system, och hur
kan jag arbeta med det i stallet for mot det?”.

P Tillbaka till start
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Problemen

Alla med en ADHD-diagnos har svarigheter, men vilka svarigheter, och hur starka de ar,
varierar fran person till person. De kan ocksé variera over livet.

Vanliga utmaningar ar att det till exempel kan vara svart att:

e komma igang, trots att du vet exakt vad som ska goras

e halla fokus Over tid, sarskilt vid monotona, otydliga eller mindre intressanta
uppgifter

e reglera energi och tempo, antingen for hogt eller for lagt

e uppfatta tid realistiskt och mota deadlines

e sortera tankar och intryck nar allt kdnns lika viktigt

e reglera kanslor och reaktioner

Det arinte ovanligt att kunna prestera extremt bra i vissa situationer, och samtidigt ha
stora svarigheter i andra. Det kan skapa en kansla av att vara inkonsekvent eller opalitlig,
bade infor sig sjalv och andra.

Det egentliga problemet

Oavsett vilka vardagsproblem som du upplever sa ar det for de flesta i langden inte dessa
problem i sig som ar det varsta med ADHD, utan det ar det moénster som aterkommer. Det
handlar mindre om att nycklarna ar borta, och mer om att de ar borta IGEN.

Det brukar kunna se ut ungeféar sa har:

Du stoter pa ett problem.

Du kénner att nu ar det nog.

Du forsoker, hittar strategier, kanske skaffar en ny pryl.
Det rullar p3 ett litet tag....

Och anda hamnar du tillbaka i samma lage igen.

O bhde
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For manga ar det stérsta problemet den upprepade erfarenheten av att:

e vilja, men inte fa det att fungera
e forsta, men inte lyckas omsatta det
e anstranga sig mer dn andra, utan att det syns

Det ar dar slitaget sker. Alltsd att du, trots forsok och anstrangning att forsoka losa dina
problem, aterfaller och inte lyckas gora nagot at problemen i slutandan.

Kan leda till psykisk ohalsa

ADHD i sig ar inte psykisk ohélsa. Det star inte i diagnoskriterierna eller i symtomlistan
for ADHD att man ska ma daligt, vara deprimerad, ha angest eller dalig sjalvkansla.

Men om man under lang tid lever med:

e aterkommande misslyckanden
e kritik eller oforstaelse

e Overanstrangning

e kanslan av att vara "fel”

... sd kan dock psykisk ohalsa utvecklas som en foljd.

ADHD handlar om hur hjarnan reglerar uppmarksambhet, driv och sjalvkontroll. Psykisk
ohalsa uppstar ofta ndr omgivningen och kraven inte matchar hur ditt system fungerar, och
ibland leder den belastningen till att man utvecklar regelratt depression och angest.

Men ibland ser det lite annorlunda ut.

En del personer far hora, eller borjar sjalva tanka, att de har angest eller depression, trots
att de egentligen inte kdnner sig nedstamda eller oroliga i storsta allmanhet. Det kan i
stallet handla om att livet under ldng tid har kravt mycket extra anstrangning.
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Till exempel kan ndgon bara pa en standig kansla av att ha glomt nagot viktigt. Den kdnslan
kan vara svar att slappa, sarskilt om man under sitt liv har samlat "bevismaterial” pa att
man har en tendens att glomma saker. Da kan oron i sig borja likna angest, dven om den
egentligen ar kopplad till svarigheter med planering, minne och struktur.

| sddana fall ar det inte ovanligt att ADHD ar den bakomliggande forklaringen medan oron
eller stressen har utvecklats som en foljd av hur vardagen har fungerat. Da har man kanske
inte diagnosen angest, utan diagnosen ADHD med tillhorande angest och oro som foljd.

P Tillbaka till start

18



Framtiden

ADHD ar en neuropsykiatrisk diagnos, och det betyder att den finns med fran barndomen.
” inte ADHD i vuxen alder, men man kan fa en diagnos sent.

Man “far
Symtomen forandras ofta dver tid:

e Hyperaktivitet kan bli mer inre rastléshet
e Impulsivitet kan bli snabba beslut eller kansloreaktioner
e Organisationssvarigheter kan bli stress, prokrastinering eller utmattning

Manga vuxna upplever farre synliga symtom an de gjorde som barn, men den inre
anstrangningen kan vara lika stor eller storre.

Kommer det vara sa har resten av livet?
Det korta svaret ar: Din hjarna kommer sannolikt alltid fungera ungefar sa har.

ADHD ar inte nagot som gar dver per se, men vissa drag kan bli mindre tydliga med aldern
och du kan lara dig strategier for att underlatta for dig sjalv. Hjarnan ar dessutom
formbar och paverkas av erfarenhet, behandling och miljo.

Men grundmonstret, hur ditt regleringssystem fungerar, och en dkad kanslighet for om det
rubbas av omgivningen kommer troligen alltid finnas dar. Det betyder dock inte
nddvandigtvis att du kommer behdva kampa lika mycket resten av livet.

Problemet ar inte att du har ADHD

Problemet ar vad som hander nar symtomen inte ar hanterade.
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Tank s har:

Om du har nedsatt syn kanske du behoéver anstranga dig extra mycket for att kunna lasa
en bok, du kanske rékar snubbla oftare &n andra och du far kanske ovanligt mycket
huvudvark. Det ar inte konstigt att det ar sd om du inte anvander de hjalpmedel som
finns, sdsom glasdgon och linser.

Det arinte sjalva synfelet som gor att du snubblar, utan problemet ar att du gar runt utan
glasdgon.

Okej, det kravs lite extra arbete att skaffa glaségon. Du maste boka tid, prova ut ratt styrka
och vanja dig vid att anvdnda dem. Men néar du val har dem sa minskar dina problem.

ADHD fungerar pa ett liknande satt.

Diagnosen i sig ar inte problemet, utan svarigheterna uppstar nar du forséker leva utan
ratt anpassningar, strategier, forstaelse eller behandling.

Aven nar vi blickar framat kan vi, inte bara for den passande ordvitsens skull, likna syn vid
ADHD. Liksom ADHD kommer synen att andras under livets gang, och samma par
glaségon kommer inte funka hela tiden. Du kanske byter styrka i glasen eller sa byter du till
linser eller kanske skaffar progressiva glasogon.

Sa, kommer din hjarna att fungera annorlunda hela livet? - Ja.

Betyder det att livet alltid kommer vara kampigt? - Nej.
Skillnaden ligger ofta i forstaelse, anpassning och att hitta ratt stod.

Hittills har vi pratat om varfor vissa saker kan vara svara. | nasta kapitel tittar vi pa vad
som faktiskt kan hjalpa.

P Tillbaka till start
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FAQ-OmADHD

OM DIAGNOSEN

Vad innebéar diagnosen egentligen — vad férandras nu?

Diagnosen forandrar ingenting i hur din hjarna fungerar. Det den forandrar ar din forstaelse
for varfor den fungerar som den gor. Att ha ett namn pa det som har pagatt kan gora det
lattare att forklara for dig sjalv och for andra, och att sdka ratt slags stéd. Vad som konkret
forandras beror pa vad du valjer att gora med diagnosen. En del bérjar med behandling.
Andra fokuserar pa att forsta sina monster battre. Ibland férandras ingenting alls pa ett tag,
och det ar ocksa ett mojligt utfall.

Ar ADHD en funktionsnedséttning eller ett personlighetsdrag?

Bade och, beroende pd sammanhang. ADHD ar ett neuropsykiatriskt tillstand med
biologisk grund och klassificeras som en funktionsnedséattning i juridisk och medicinsk
mening i Sverige. Det paverkar hur hjarnan reglerar uppmarksamhet, impulser och
aktivitetsniva. Samtidigt ar det inte ett tillstdnd som ar tydligt avgransat fran
personligheten. Hur du fungerar med ADHD ar en del av hur du fungerar som person, och
det inkluderar bade svarigheter och styrkor. Det &r inte antingen-eller.

Jag kdnner mig inte hyperaktiv — varfor fick jag d4nda diagnosen ADHD?

Kart barn har manga namn, och manga diagnoser, inklusive ADHD, far da och da en ny
forpackning. Mellan 1980 och 1994 hette diagnosen attention deficit disorder med eller
utan hyperaktivitet. Man hade alltsa ADD vare sig man var hyper eller inte. Sedan dess har
det varit tvartom och nu far du huvuddiagnosen ADHD oavsett. Det ar alltsa lange sedan
termen ADD fanns i diagnosmanualerna, men manga tycker att det ar lattare att saga ADD
an ADHD huvudsakligen ouppmarksam form (vilket man kan forsta) och darfér kan man
fortfarande hora folk saga att de fatt en ADD-diagnos. Vad du valjer att kalla det
bestdmmer du sjalv!
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Kan man ha ADHD och autism samtidigt?

Ja. Det ar ganska vanligt att ADHD och autism forekommer tillsammans. | det aldre

diagnossystemet var det inte tillatet att stalla bada diagnoserna pa samma person, men
det andrades nar DSM-5 kom. De bada diagnoserna delar vissa ytliga drag men har olika
mekanismer, och att ha bada kan paverka hur svarigheterna ser ut och vad som hjalper.

Ar ADHD éarftligt — borde jag oroa mig fér mina barn?

Precis som vi, vare sig man vill det eller inte, oundvikligen har en tendens att likna vara
foraldrar dven pa andra satt ar det vanligare att barn med ADHD ocksa har en foralder med
det. Men det ar ingen garanti. ADHD kan se valdigt olika ut fran person till person, och
samma person kan ha lattare eller svarare beroende pa alder, miljo och sammanhang. Att
kanna till det arftliga monstret kan gora det lattare att uppmarksamma svarigheter tidigt,
om de uppstar, och hjalpa bade tidigare och yngre generationer som delar samma monster
att forsta sig sjalva battre.

Varfor ar det vanligare att ADHD missas hos vissa grupper?

Det ar pa ett satt ganska logiskt att forstaelsen for hur ADHD ser ut utgar fran nar det syns
som mest och staller till med som mest problem fér andra. Diagnoskriterierna och den
allméanna uppfattningen av ADHD ar darfér praglade av symtom som ar synliga,
utatagerande eller som stér omgivningen. Tar funktionsnedsattningen sig andra uttryck,
sadant som syns mindre eller mest staller till det for en sjalv, ar det inte s& konstigt att det
inte uppmarksammas lika tidigt eller tydligt. Ofta kan det ta ett tag innan man sjalv ens
borjar tanka pa det i termer av en diagnos.

Det innebar att vissa grupper loper hogre risk att inte fa diagnos alls, eller att fa fel diagnos.
Det galler bland annat personer med ouppmarksam ADHD, introverter, personer som har
starka resurser att kompensera, och personer som tvartom har andra forsvarande
omstandigheter.

Ett problem uppstar nar man i varden utgar fran att ADHD alltid ser ut pa ett visst satt —och
darfor drar slutsatsen att den som inte passariniden bilden inte har ADHD. Det leder till
att manga inte far ratt hjalp. Det kan ocksa vara svart att som vuxen behova "bevisa"
svarigheter som stracker sig bakat i tiden, sddant som kanske ingen runt omkring mig, och
inte heller jag sjalv, lade marke till da.
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Till det kommer att samhallet och varden generellt &r ojamlika i forhallande till kon, alder,
socioekonomisk status, geografi och utbildningsniva. Det spiller givetvis in i psykiatrin och
gor att vissa grupper riskerar att missas i varden oavsett vad de gor, baserat pa vem de ar.

ATT FA SIN DIAGNOS

Ar det normalt att kdnna sorg eller ilska efter att ha fatt sin diagnos?

Reaktioner efter en diagnos varierar. Sorg, ilska, lattnad och likgiltighet ar alla reaktioner
som férekommer, och de kan blandas pa olika satt. En diagnos innebar att ndgot som
lange varit oklart plotsligt har ett namn och en forklaring. Det ar ett besked som kan vacka
starka reaktioner, men det ar ocksa mojligt att det inte gor det, eller att reaktionerna
kommer senare.

Varfor kdnns det tungt att lisa om sig sjalv i utlatandet, trots att man ként igen sig
under utredningen?

Att kédnna igen sig i en beskrivning och att lasa om sig sjalvi klinisk text ar inte samma sak.
Utlatandet ar skrivet for att dokumentera dina svarigheter, och det gor det noggrant. Det
samlar allt pa ett stélle, formulerat pa ett satt som ar avsett for journalsystem och intyg,
och ariforsta hand inte anpassat for dig som individ. Manga upplever det som att ldsa en
rapport om sig sjalv utan att riktigt kdnna igen tonen, trots att innehallet stammer.

Kan man kanna sorg over att man inte fick diagnos och behandling tidigare i livet?

Det forekommer. Att forsta att det funnits en forklaring till svarigheter man burit lange kan
vacka fragor om hur det hade kunnat se ut om man hade vetat tidigare. Hur stark den
reaktionen ar, och nar den uppstar, varierar. En del upplever det tidigt, andra langt senare,
och en del gor det inte alls.

P Tillbaka till start
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02. Behandling och medicinering av ADHD

Detta avsnitt fokuserar pa olika typer av hjalp och stéd som du kanske behdver, och ska
forsoka tacka grunderna for vad du behover veta om dem och om hur du gar till vaga for
att fa tillgang till det via varden och samhallet.

Behandling av ADHD handlar for det mesta om att forsdka anpassa miljon du befinner digii
och att se till att den ger dig sa bra forutsattningar att fungera som du vill som mojligt.

e Du kan forsoka maximera dina forutsattningar till att fungera och hantera de
miljoer du befinner dig i,

e och dukan forsoka forandra de miljéer du befinner dig i sa att de i sa stor man
som moijligt framjar det du ska gora.

Ditt fungerande paverkas bade av dina inre resurser och de yttre, och darfor ar detta
avsnitt uppdelat pa det sattet.

Vill du i stallet fa tillgdng till hjadlpsamma strategier och knep som du sjalv kan ta till for
att gora livet lattare? Klicka har!

Att fa livet att fungera handlar ofta om tre saker:

1. Miljon painsidan: Medicin, behandling och forstaelse for hur hjarnan
fungerar.

2. Miljon pa utsidan: Anpassningar, stod och hjalpmedel i vardagen.

3. Strategier: Satt att planera, prioritera och hantera vardagen.
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Miljén pa insidan

Nar man hor ordet miljo ar kanske forsta tanken som dyker upp nagot om trad och
kallsortering. Du kanske tankte pa nagot helt annat, men allt som oftast brukar det fora
tankarna till nagot som ligger utanfor oss sjalva och som hander runt omkring oss. Innan vi
kan prata om den sortens miljé maste vi dock stanna upp vid den absolut narmsta
narmiljon, oss sjalva. Innan du paverkas av saker som hander omkring dig paverkas du av
saker som hander i dig, sdsom hur du mar, vad du kénner, vad du tanker pa, och saklart...
ADHD.

Utover saker som generellt ger alla manniskor en mer trevlig och fungerande miljo pa
insidan som rorelse, mat, somn, skratt och gulliga katter sa finns det nagra fler saker man
kan gora for att forandra sin miljé pa insidan efter en ADHD-diagnos.

Medicin
Att paborja ADHD-medicinering ar for manga ett stort steg. Det kan vacka bade hopp och

oro. En del kdnner lattnad Over att det finns ndgot som kan hjalpa. Andra ar tveksamma:
Kommer jag férandras? Ar det sakert? Ar det verkligen nodvandigt?

ADHD-medicin ar inte en “losning” i sig, och den forandrar inte vem du ar. Den ar ett
hjalpmedel. For vissa ar medicinen avgérande. For andra ar den mindre viktig. For manga
ar den en del av en storre helhet som ocksa innehaller strategier, anpassningar och 6kad
sjalvforstaelse.

Vad ar ADHD medicin?

ADHD-mediciner paverkar hjarnans signalsystem - framfor allt dopamin och noradrenalin
—som ar centrala for uppmarksamhet, driv, impulskontroll och energireglering. De flesta
lakemedel som anvands ar centralstimulerande, men det finns aven icke-
centralstimulerande alternativ.

Malet med behandlingen ar inte att gora dig “lugn” eller “prestationsinriktad”. Malet ar att
forbattra regleringen: att minska friktionen mellan vilja och handling.
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Hur verkar ADHD-medicin i hjarnan?

Tank dig hjarnan som ett 6ppet kontorslandskap med hundratals plingande chattfonster.
Hos personer med ADHD fungerar det inbyggda filtret mindre effektivt. Allt far ungefar
samma prioritet. Det som ar viktigt, det som ar ointressant, det som ar stérande - allt ropar
lika hogt.

ADHD-medicin hjalper till att aterstéalla balansen mellan viktiga signalamnen, framfor
allt dopamin och noradrenalin.

e Dopamin signalerar motivation och beloning. Det gor att uppgifter kAnns mer
meningsfulla och mojliga att paborja.
e Noradrenalin reglerar vakenhet, fokus och impulskontroll.

Nar dessa system fungerar mer stabilt blir hjdrnan mer selektiv, lugnare och mer
malinriktad.

Sa paverkar medicinen hjarnan - steg for steg

1. Bromsar aterupptaget av signhalamnen

ADHD-lakemedel hindrar hjarnan fran att snabbt aterabsorbera dopamin och
noradrenalin. Signalerna mellan nervcellerna blir da starkare och varar langre.
Resultatet blir forbattrad koncentration, motivation och sjalvkontroll.

2. Jamnare aktiveringi pannloben

Behandlingen 6kar aktiviteten i prefrontala cortex — den del av hjarnan som ansvarar for
planering, beslutsfattande och arbetsminne. Samtidigt dampas bakgrundssystem som
annars kan bidra till dagdrommar och osorterade tankefléden.

3. Minskad jakt pa stimulans

Nar signalnivderna stabiliseras behover hjarnan inte langre “jaga” nya intryck hela
tiden. Det blir lattare att stanna kvar i en uppgift, vila nar det ar dags att vila och halla
ett mer balanserat tempo i vardagen.
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De vanligaste ADHD-medicinerna
Det finns flera olika ADHD-ldkemedel. Nedan beskrivs vanliga alternativ och hur de skiljer
sig at.

Behandling inleds ofta med ett langtidsverkande lakemedel, exempelvis Concerta.
Kortverkande lakemedel, sdsom Ritalin, kan anvandas som tillagg vid behov. Om effekten
inte ar tillracklig kan Elvanse bli aktuellt. Medicineringen ar alltid individuellt anpassad.

e Concerta (metylfenidat, langtidsverkande)

Tas en gang per dag, oftast pa morgonen. Frisatts gradvis under 8-12 timmar, vilket gor
att manga klarar en jobb- eller skoldag utan ytterligare dos.

Startdos ar ofta 18 mg eller 27 mg och justeras var 1-2 vecka tills effekten ar stabil men
biverkningar ar hanterliga. Vanliga biverkningar ar aptitminskning och sdmnsvarigheter
om tabletten tas sent. Vissa upplever en “krasch” nar effekten klingar av, da hjalper
ofta en lag kvallsdos eller byte till annat preparat.

¢ Ritalin (metylfenidat, kortverkande)

Verkarinom 30-45 minuter och varar cirka 3-5 timmar. Anvands ofta i insattningsfasen
eller som flexibelt tillAgg vid behov (till exempel eftermiddagsmadten, laxlasning).

Den kortare verkningstiden gor det lattare att observera effekt och biverkningar, men
kan ocksa innebara tydligare topp—dal-kurva. Biverkningarna pdminner om Concertas,
men “uttoningen” kan kdnnas snabbare, sarskilt om man glommer nasta dos.

e Elvanse (lisdexamfetamin)

En sa kallad pro-drug som aktiveras i kroppen vilket ger en jamnare frisattningskurva.
Verkningstid 10-13 timmar.

Vanliga initiala biverkningar ar muntorrhet och illaméaende. Manga upplever jamnare
effekt och mindre “krasch” jamfort med metylfenidat. Dosen startar ofta pa 30 mg och
hojs i steg om 10-20 mg beroende pa effekt och puls/blodtryck.
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e Atomoxetin (Strattera)

Etticke-centralstimulerande lakemedel som framst paverkar noradrenalin. Aktuellt vid
exempelvis sdomnproblem, samsjuklighet eller nar andra preparat inte fungerar.
Effekten byggs upp gradvis under 2-4 veckor.

Vad blir battre?

Manga beskriver:

e Minskad troskel att paborja uppgifter

e Forbattrad formaga att behalla koncentrationen och avsluta uppgifter
e Lugnare och mindre rorigt tankefléde

e Minskad rastloshet

e Battre somn (vid ratt dos och timing)

Hur det skulle bli for just dig gar inte att veta med sékerhet. Som med det mestaii livet sa
beror det pa, och det beror pd massa olika saker hur just du upplever ADHD-medicin. For
vissa blir det jattebra pa en gdng och man fokuserar och sover och gor saker i tid som aldrig
forr. For andra blir ndgon del av livet lattare och ndgon annan lite svarare. For vissa kanske
det bara tar lite tid att hitta ratt. Det beror pa helt enkelt.

Vad ska man tanka pa?

Att hitta ratt medicin och ratt dos kan ta tid. Det ar darfor viktigt att ha tdlamod och att
kontinuerligt utvardera hur behandlingen kanns.

Medicinen ska vara ett stod. Om det kdnns jobbigt att ta den kan det vara ett tecken pa att
dosen eller lakemedlet behover justeras, eller att medicinering kanske inte ar ratt for dig.

En tumregel ar att medicinens effekt ska vara mer hjalpsam &an pafrestande. Om
biverkningarna évervager nyttan behover behandlingen justeras. Det kan ocksa handla
om att férandra sitt forhallningssatt till medicinen och hur den anvands.

Blodtryck och puls féljs ofta under behandlingen, och regelbunden uppfoljning ar en viktig
del av en sdker medicinering.
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Vanliga (ofta 6vergaende) biverkningar
e Aptitminskning
e Muntorrhet
¢ Huvudvark eller latt illamaende
e Somnbesvar om medicinen tas for sent
o Tillfallig oro eller pulshojning

Nar bor man inte anvanda ADHD-medicin?

Personer med obehandlat hogt blodtryck, allvarlig hjartsjukdom, aktivt beroende eller
graviditet kan behdva andra behandlingsalternativ eller titare kontroller. Aven vissa
psykiatriska tillstdnd, sdsom psykos eller emotionellt instabilt personlighetssyndrom
(EIPS), kraver sarskild forsiktighet.

Infor behandlingsstart gor ldkaren alltid en individuell risk—nyttobeddmning. | vissa fall kan
offentlig specialistvard vara mer lamplig for att hantera dessa situationer.

FAQ — Medicin

OM MEDICINEN

Ar ADHD-medicin farligt?

ADHD-medicin ar generellt sdker nar den anvands enligt ordination och foljs upp
regelbundet. Innan behandling startar gors alltid en medicinsk bedémning, och under
behandlingen foljs till exempel blodtryck och puls. Som med alla lakemedel finns risk for
biverkningar, men dessa vags mot nyttan av behandlingen.

Innehaller det tjack?

Vissa ADHD-mediciner ar centralstimulerande och innehaller &mnen som liknar
amfetamin, men i noggrant kontrollerade doser och i medicinskt syfte. De ar godkanda
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lakemedel som anvands for att behandla ADHD och skiljer sig tydligt fran illegala droger
nar det galler kvalitet, sdkerhet och hur de anvands.

Kommer jag bli personlighetsférandrad?

Malet med behandlingen ar att du ska fungera battre i vardagen, inte att forandra din
personlighet. Vissa kan uppleva att de kanner sig annorlunda i bérjan, men ratt dos ska
hjalpa dig att vara mer dig sjalv —inte mindre.

Syns det pa ett pissprov?

Ja, centralstimulerande ldkemedel kan synas pa drogtester. Om du har recept pa
medicinen kan du styrka detta vid behov.

Maste jag uppge att jag tar medicin?

| de flesta fall behdver du inte uppge det. | vissa situationer, till exempel vid vissa arbeten
eller medicinska beddmningar, kan det dock vara relevant. Vid drogtest ar det viktigt att
informera om din medicinering.

Blir jag beroende av medicinen?

Nar ADHD-medicin anvands enligt ordination ar risken for beroende lag. Behandlingen foljs
upp regelbundet for att sdkerstalla en trygg anvandning.

ANVANDNING

Behover man ta medicin varje dag?

De flesta tar medicinen varje morgon, men det finns undantag. | vissa fall gor man uppehall
pa helger eller under semester — sa kallade “medicinfria dagar”. Du och din ldkare planerar
tillsammans vad som passar din livssituation bast.
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Hur snabbt marker man effekt av medicinen?

De flesta marker nagon form av effekt redan forsta dagen, sarskilt vid centralstimulerande
lakemedel. Det kan dock ta nagra veckor innan ratt dos och rytm ar hittad. Darfor foljs du
tatti borjan och far hjalp att justera behandlingen stegvis.

Varfor justeras dosen stegvis?
Att du far snabb effekt i borjan betyder inte automatiskt att du har hittat ratt dos.

Vissa upplever forbattrat fokus men far tillfalliga biverkningar som sémnbesvar eller oro,
medan andra inte marker nagon tydlig effekt direkt. Darfor foljs behandlingen noggrant
under de forsta manaderna. Dosen justeras stegvis, ofta med ndgon veckas mellanrum,
tills man hittar en niva som ger god effekt med sa fa biverkningar som mojligt.

Hur vet jag om dosen ar ratt?

Nar du har hittat ratt dos upplever du battre fokus och mindre rastléshet utan att fa
besvarande biverkningar. Det ar vanligt att prova sig fram under 1-2 manader med stod
fran lakare och sjukskoterska, for att hitta en bra balans.

Kan man byta medicin om den forsta inte fungerar?

Ja, det arvanligt att man provar mer an ett lakemedel innan ratt effekt uppnas. Kroppar
reagerar olika, och vissa tolererar ett visst preparat battre an andra. Behandlingen sker pa
ett tryggt och strukturerat satt.

Hur ldnge brukar man halla pa med ADHD-medicin?

Det arindividuellt. Vissa anvander medicin i flera ar, andra under kortare perioder, till
exempel under studietid eller vid hog belastning. Vissa avslutar tidigt pa grund av
biverkningar, medan andra fortsatter langsiktigt. Behandlingen utvarderas regelbundet och
kan pausas eller avslutas nar behovet forandras.
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Kan man sluta?

Ja, man kan sluta med ADHD-medicin. | de flesta fall kan man avsluta behandlingen utan
nedtrappning, men det ar alltid bast att gora det i samrad med lakare for att folja upp hur
du mar.

PRAKTISKT & LIVSSTIL

Kan jag resa med min medicin?

Ja, menregler kan variera mellan lander. Vissa ldkemedel kraver intyg, sarskilt utanfoér EU.
Kontrollera vad som galler infor resan och se till att ha med dig ratt dokumentation.

Vad hdnder om jag tappar bort min medicin?

Kontakta din mottagning sa snart som mojligt. Eftersom ADHD-medicin &r ett kontrollerat
lAkemedel gors en individuell bedémning innan eventuell ersattning skrivs ut.

Kan jag dricka alkohol, kaffe, snusa, vara gravid, osv?

Det beror pa situationen. Koffein och nikotin kan forstarka vissa biverkningar, och alkohol
kan paverka hur medicinen kanns. Vid graviditet gors alltid en sarskild bedomning. Radgor
med din behandlare om vad som galler for dig.

P Tillbaka till start
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Psykologisk behandling

Medicin kan vara ett viktigt stod for manga personer med ADHD, men ar sallan hela
l6sningen. For manga ar psykologisk behandling, konkreta strategier och 6kad
sjalvforstaelse minst lika viktiga delar av behandlingen.

Psykologisk behandling handlar om att forsta hur ADHD paverkar just ditt liv och att
utveckla satt att hantera svarigheter i vardagen. Det kan handla om att bygga nya vanor,
hitta fungerande strategier och férandra hur man tolkar sig sjalv och sina svarigheter.

For vissa innebar behandlingen framst praktiska forandringar i vardagen. Fér andra handlar
den mer om att arbeta med tankemonster och sjalvkritiska forestallningar som har byggts
upp over tid.

Vad ar psykologisk behandling vid ADHD?

Den vanligaste psykologiska behandlingen vid ADHD ar kognitiv beteendeterapi (KBT).
KBT kan anvandas pa flera satt, men tva huvudspar ar extra vanliga:

1. Traning i strategier och beteenden
Har ligger fokus pa att 6va pa sadant som ofta ar svart vid ADHD, till exempel:

e planering och struktur

e att paborja och avsluta uppgifter
e tidsuppfattning

e att hantera distraktioner

e attskapafungerande rutiner

Behandlingen ar ofta praktisk och konkret. Du far testa olika strategier i din vardag
och utvardera vad som fungerar.

2. Attforandra tankemonster och sjalvbild

Manga personer med ADHD har under lang tid fatt hora att de ar slarviga, lata eller
odisciplinerade. Det kan leda till sjalvkritiska tankemonster som fortsatter dven efter
att man fatt en diagnos.
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En del av behandlingen kan darféor handla om att:

e forsta sina svarigheter i ett nytt sammanhang
e minska sjalvkritik
e utveckla mer hjalpsamma séatt att tanka om sig sjalv

Relation och tillit ar viktigare an metod

Det finns flera olika terapiformer som kan vara hjalpsamma vid ADHD, men forskning visar
att relationen till behandlaren ofta ar en av de viktigaste faktorerna.

Det betyder att det ar viktigt att du kédnner att:

e du blir forstadd
e terapeuten lyssnar pa dig

e niarbetar mot mal som kanns relevanta for dig

Vilken metod som anvands ar ofta mindre avgérande an att du kdnner fértroende for
personen du arbetar med och att behandlingen upplevs som meningsfull.

Okej, men hur far man psykologisk behandling?

Det finns flera vagar till psykologisk behandling.

Via vardcentral eller psykiatri

Manga borjar genom att kontakta sin vardcentral, dar man ibland kan fa traffa psykolog
eller kurator. | vissa fall kan man ocksa fa en remiss till specialistpsykiatrin.

Tillgdngen kan dock variera mellan olika regioner.

Privata psykologer och terapeuter

Ett annat alternativ ar att sdka hjalp hos privata psykologer, terapeuter eller coacher.
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Nar du valjer behandlare kan det vara bra att tinka pa:

e om personen ar legitimerad psykolog eller psykoterapeut
e omde har goda referenser
e omdu sjalv kdnner att kontakten fungerar

Formella meriter ar viktiga, men i praktiken ar det ofta kdnslan av att samarbetet fungerar
som avgdr om behandlingen blir hjalpsam.

Att arbeta med sig sjalv utanfor terapin

Psykologisk behandling sker inte bara i terapirummet. En stor del handlar om att férstd hur
din egen hjarna fungerar och att hitta strategier som passar just dig. Du har redan kommit
en bit pa vagen genom att lasa detta dokument, men det finns manga fler satt att lara sig
mer utifran sin diagnos.

Till exempel:

e sjalvhjalpsbocker dar man foljer en behandlingsplan pa egen hand
e utbildningsmaterial online

e forelasningar och kurser

e podcasts och videomaterial

e vissa kallor pa sociala medier

o stodorganisationer och intresseféreningar

Till exempel publicerar organisationer som Attention mycket material om ADHD.

Var kallkritisk

Idag ar det latt att hitta information om ADHD, sarskilt pa sociala medier. En delinnehall
kan vara hjalpsamt och igenkannande, men kvaliteten varierar.

Nar du tar del avinformation kan det vara bra att fraga sig:

e bygger detta pa forskning eller erfarenhet?
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e gerdet konkreta strategier, eller beskriver det framfor allt problem?
e hjalper det mig att forsta mig sjalv battre?
e kannsdet hjalpsamt for mig?

Manga upplever att det &r mer hjdlpsamt att soka efter strategier och lésningar an att
fastnaiinnehall som enbart beskriver svarigheter. Till exempel kan innehall som ger
konkreta tips och verktyg for ADHD vara mer anvandbart an innehall som bara lyfter
problem.

Samtidigt kan det vara vardefullt att ta del av berattelser fran andra med liknande
erfarenheter. Det kan skapa igenkanning och minska kanslan av att vara ensam. Daremot
kan det vara svart att omsétta den typen avinnehall i konkreta strategier i sin egen vardag.

Var nyfiken pa dig sjalv

En viktig del av behandlingen ar att bli mer nyfiken pa hur just du fungerar.

e Vad hjalper dig att komma i gang?
e Vad gor att du tappar fokus?
e Vilka miljoer fungerar battre eller samre?

ADHD ser olika ut hos olika personer, och strategier som fungerar fér en person fungerar
inte alltid for en annan. | nasta avsnitt gar viigenom konkreta strategier som manga
personer med ADHD upplever som hjalpsamma i vardagen.

P Tillbaka till start
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Miljon pa utsidan

Hittills har vi fokuserat pa miljon pa insidan — det som sker inom dig, som medicinering,
psykologisk behandling och hur hjarnans signalsystem fungerar.

Men hur livet fungerar paverkas inte bara av det som hander inom dig. Minst lika viktigt ar
miljon runt omkring dig.

e hurdina studier ar organiserade

e hur arbetet ar upplagt

e vilket stéd som finns i hemmet

e vilka manniskor du har omkring dig

Samma person kan fungera valdigt olika i olika miljéer. En miljo som ar tydlig, flexibel och
begriplig kan minska svarigheter, medan en miljé som ar otydlig eller stressig kan forstarka
dem.

Att fa en ADHD-diagnos handlar darfor inte bara om att forsta sig sjalv battre. Det handlar
ocksa om att kunna forma sin omgivning sa att den fungerar battre. Malet ar inte att
forandra vem du ar, utan att skapa forutsattningar dar dina styrkor far mer utrymme och
dina svarigheter blir lattare att hantera.

Anpassningar i studier och arbete

Om du har en ADHD-diagnos har du ratt till ’rimliga” anpassningar i studier och arbete.
Detta ar reglerat i lag och syftar till att ge dig sa bra forutsattningar som mojligt utifran hur
du fungerar.

Vad som raknas som en rimlig anpassning ar ungefar ”det som ar mjoligt inom
verksamhetens ramar”. Du kan till exempel fa langre tid pa dig att skriva en C-uppsats,
men inte slippa skriva den helt. P4 samma sétt ar det inte alltid mojligt att arbeta hemifran,
till exempel i yrken dar arbetet behover utféras pa plats.

Anpassningarna ska alltid vara individuella. Det som fungerar for en person behover inte
fungera for en annan.
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Vanliga anpassningar i studier

Exempel pa stod i skola och hdgskola kan vara:

anteckningsstod

mojlighet att sitta avskilt vid prov
forlangd tid vid tentamen
inspelade forelasningar

tydligare struktur i uppgifter

Vanliga anpassnhingar i arbete

Pa arbetsplatser kan anpassningar till exempel vara:

tydligare uppfoljning fran chef

hjalp att prioritera arbetsuppgifter

mojlighet att arbeta ostort

mojlighet att arbeta hemifran (om arbetet tillater)
tydligare struktur i arbetsuppgifter

Vad som fungerar bast ar individuellt, och vilka anpassningar som ar mojliga varierar
mellan olika arbetsplatser och arbetsuppgifter. Ofta handlar det om att tillsammans prova
sig fram och utvardera vad som fungerar.

Det informella stodet ar ofta viktigast

Formella anpassningar kan vara viktiga, men manga upplever att det storsta stodet
egentligen ar nagot annat:

att bli forstadd
att kunna ha en 6ppen dialog
att arbetsgivare eller larare ar flexibla

att sjalv kunna vara tydlig med vad som fungerar och inte fungerar

En arbetsplats eller studieplats dar du kanner dig forstadd kan gora stor skillnad.

P Tillbaka till start
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Hjalpmedel och praktiskt stod

Det finns manga typer av hjalpmedel och stéd som kan gora vardagen lattare.

Det kan vara bra att skilja pa tva saker:

e Hjalpmedel: verktyg eller insatser fran varden som hjalper dig att fungera battre i
vardagen. Exempelvis arbetsterapi eller olika typer av fysiska hjalpmedel/prylar.

e Stod: praktiska hjalpinsatser fran samhallet, kommunen, regionen eller andra
personer i din omgivning.

Hjalpmedel i studier och arbete

Det finns manga tekniska hjalpmedel som kan underlatta vid ADHD.

Exempel ar:

o text-till-tal-program som laser upp texter

e timers och paminnelsesystem

e brusreducerande hérlurar eller 6ronproppar
e digitala planeringsverktyg

Manga hjalpmedel kan du ordna sjalv, men det finns ocksa kunskap inom varden kring vad
som kan vara hjalpsamt och hur du far tillgang till det.

Hjalpmedel i hemmet

| hemmet kan sma férandringar gora stor skillnad.

Exempel pa hjalpmedel kan vara:

e white boards eller scheman
e Dbildstod

e tydliga forvaringslosningar
e visuella checklistor
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Mycket kan du anpassa sjalv, men du kan ocksa fa stod fran varden. Till exempel kan en
arbetsterapeut hjalpa dig att anpassa din hemmiljo sa att den fungerar battre for dig i
vardagen.

Stod i hemmet

| vissa situationer kan du ocksa fa mer praktiskt stod i vardagen.

Boendestod

Vissa personer med ADHD kan fa boendestdd via kommunen. Det innebér att en person
kommer hem till dig regelbundet och hjalper till med exempelvis:

e strukturivardagen

e planering av uppgifter

e matlagning eller forberedelse av matlador
e att hantera post och rakningar

e stadning

Stodet handlar inte om att nagon gor saker at dig, utan personen hjalper dig att fa dem
gjorda tillsammans. Lite som en betald morsa (eller fylli valfri person som du ogarna vill
gora besviken).

Stod for familjer

Om du har barn kan det i vissa fall finnas mojlighet till avlastning eller stod, till exempel
hjalp i hemmet eller barnpassning. Det galler sarskilt om barnet ocksa har behov av stod.

Stod i arbetslivet

Arbete kan fungera valdigt olika beroende pa arbetsmiljo, arbetsuppgifter och vilket stéd
som finns runt omkring. Om du upplever svarigheter pa jobbet finns det ibland mojlighet att
fa stod genom arbetsplatsen eller varden.
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Foretagshalsovard
Manga arbetsplatser har tillgang till foretagshalsovard. Dar kan du ibland fa hjalp med:

e arbetsanpassningar

e samtalsstod

e arbetsterapeutisk beddomning
e radgivning kring arbetsmiljo

Foretagshalsovarden arbetar ofta tillsammans med arbetsgivaren for att hitta l6sningar
som fungerar i just din arbetssituation.

Sjukskrivning eller arbetslivsinriktat stod

Om svarigheterna paverkar arbetsformagan mycket kan det ibland bli aktuellt med:

o tillfallig sjukskrivning
e rehabiliteringsinsatser
e stdd via Forsakringskassan

Malet ar i de flesta fall att hitta satt att gora arbetet mer hallbart pa lang sikt, snarare an
att helt lamna arbetslivet.

Hjalp att hitta ratt stod och hjalpmedel

Det kan vara svart att veta vilka hjalpmedel som finns eller hur man far tag pa dem. Det
finns flera olika personer och organisationer som kan hjalpa till.

Du kan till exempel fa stod fran:

e arbetsterapeutinom varden
o foretagshalsovarden

e din arbetsgivare

e kommunen

e Forsdkringskassan

e familj eller narstaende
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Arbetsterapeuter har ofta sarskild kunskap om hur vardagsmiljéer kan anpassas och vilka
hjalpmedel som kan vara hjalpsamma vid ADHD. Ibland kan sma forandringar gora stor
skillnad, till exempel battre struktur i arbetsmiljon eller enkla tekniska hjalpmedel.

P Tillbaka till start
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Dina rattigheter

| Sverige finns lagar som skyddar personer med funktionsnedsattningar.

Diskrimineringslagen
Diskrimineringslagen innebar att arbetsgivare och utbildningsanordnare ska gora rimliga
anpasshingar sa att personer med funktionsnedsattning inte missgynnas.

Det innebar ocksa att du inte far behandlas sdmre pa grund av din diagnos. Till exempel
far man inte neka dig mojligheter, som ett arbete eller en tjanst, enbart med hanvisning till
ADHD utan att forst ha undersdkt vilka anpassningar som kan goras.

Om du upplever att du inte blir rattvist behandlad kan du till exempel vanda dig till:

e ditt fackforbund
e Diskrimineringsombudsmannen (DO)

Stod och forstaelse i omgivningen

Det finns inte bara stod for personer med ADHD. Det finns ocksa information, utbildningar
och stod riktat till anhoriga, arbetsgivare och larare.

Nar personer i din omgivning far en battre forstaelse for hur ADHD fungerar blir det ofta
lattare att hitta l6sningar tillsammans. | manga fall kan sma férandringar i hur arbete,
studier eller vardag organiseras gora stor skillnad.

Hitta ratt miljo for dig

En av de viktigaste faktorerna for att fungera bra i vardagen ar att befinna sig i ratt miljo.

Manga personer med ADHD fungerar bast nar de far:

e arbetamed sadantde arintresserade av
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e modjlighet att utvecklas och prova nya saker

e enviss flexibilitet i arbetssatt (men inte helt utan ramar)

e varaien miljd med personer de trivs med

e utrymme att fungera pa sitt satt och blir uppskattade for det

Det handlar ofta om att forsoka gora mer av det man ar bra pa och mindre av det som ar
svart. Beroende pa var i livet du befinner dig kan det vara olika latt att paverka sin situation.

Om du redan trivs med din situation kan det handla om att justera och anpassa den. Om
du star infor studie- eller yrkesval kan en studie- och yrkesvagledare hjalpa dig att hitta
alternativ som passar dig.

Samma princip galler hemma.

Om ni arflera i ett hushall kan det vara hjalpsamt att fordela ansvar utifran vad olika
personer ar bra pa, snarare an att alla ska gora exakt lika mycket av allt.

Att forma sitt liv utifran hur man faktiskt fungerar kan gora stor skillnad. Det kan handla om
att forenkla vardagen eller organisera sin miljo pa ett satt som passar den egna hjarnan
battre.

Malet ar inte att leva upp till en perfekt mall, utan att skapa ett liv som fungerar for dig.

Att acceptera att man inte ar bra pa allt

En viktig del av att fa vardagen att fungera ar att acceptera att ingen ar bra pa allt.

Det kan till exempel innebéara att:

e delegera uppgifter
e beom hjalp
e varatydlig med vad som ar svart

Manga upplever att livet blir betydligt lattare nar man slutar forsdka klara allt pa egen hand.
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Att ta hjalp
Att ta emot hjalp kan kdnnas ovant. Manga ar vana vid att forsoka klara allt sjalva och kan

darfor tveka infor att be om stod.

Samtidigt ar det helt normalt att manniskor behover olika typer av hjalp under olika
perioder i livet. Stdd, anpassningar och hjalpmedel finns for att gora vardagen mer
fungerande, inte for att sdga nagot om ditt varde eller din férmaga.

Nar du har fatt en ADHD-diagnos har du fatt en battre forklaring till hur din hjarna fungerar.
Det 6ppnar ocksa dorren till stod som kan gora livet lattare.

Att anvanda de resurser som finns ar darfor inte ett misslyckande eller ett tecken pa
svaghet, det ar ett satt att ge dig sjalv battre forutsattningar.

FUNDERA PA

Skulle du tanka att nagon med nedsatt syn ar “samre” for att hen anvander
glasdgon eller linser?

Manga upplever att saker férandras nar de borjar ta emot stod. Uppgifter som tidigare
kandes tunga kan bli mer hanterbara, och det blir lattare att lAgga energi pa det som
faktiskt ar viktigt for dig.

Du behover inte gora allt sjalv.

Att beratta om sin diagnos

Det finns mycket fa situationer dar du maste beratta om din ADHD-diagnos.

Exempel dar det kan kravas ar:

e om du skata kérkort

e om duska ansdka om vapenlicens

e om du ska arbeta inom vissa yrken, till exempel pilot eller polis
e omdu ska gad medi Forsvarsmakten
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Bra att veta ar dock att om du redan har genomgatt dessa processer och far en diagnosii
efterhand sa behover du oftast inte gora nagot, och du blir inte av med dina tillstand.

| de flesta andra situationer ar det helt frivilligt att beratta om sin diagnos. Samtidigt kan
det ibland vara hjalpsamt att vara 6ppen, till exempel om det underlattar forstaelse eller
gor det lattare att fa anpassningar.

Det kan fortfarande kdnnas laskigt att beratta om sin diagnos, och det ar du inte ensam om
att kdnna. | vissa sammanhang kan det ocksa finnas stigma kring diagnoser, vilket gor att
det inte alltid kdnns hjalpsamt att vara dppen.

Det ar darfor viktigt att veta att du i de flesta fall inte behover beratta om din diagnos, till
exempel for arbetsgivare. Vid en arbetsintervju eller i samtal med chef (eller ndgon annan
person som inte har att gora med korkort, vapenlicens, specifika yrken eller
Forsvarsmakten) kan du valja att inte svara pa fragor om din diagnos.

Om du ar osaker pa vad som galler i en viss situation kan det vara bra att ta reda pa det
innan du delar information. Om du upplever att du blir orattvist behandlad pa grund av din
diagnos kan det handla om diskriminering.

Utover de fa undantagen ar det alltid du sjalv som bestammer vem du vill beratta for och
nar.

P Tillbaka till start
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FAQ — Psykologisk behandling
Kan terapi hjalpa vid ADHD, dven om man inte har medicin?

Ja. Psykologisk behandling kan ge konkreta verktyg och forandra vardagen aven utan
medicinering. Medicin och terapi paverkar olika saker: medicin ddmpar symtomen direkt,
medan psykologisk behandling handlar om att lara sig forsta sina monster och hitta satt att
hantera dem. Manga med ADHD har nytta av bagge, andra valjer det ena eller det andra.
Det finns ingen inbdrdes ordning som galler for alla.

Vilken typ av terapi fungerar bast vid ADHD?

Kognitiv beteendeterapi, KBT, ar den metod som ar mest studerad vid ADHD hos vuxna och
har det starkaste forskningsstodet. KBT vid ADHD fokuserar ofta pa konkreta strategier for
planering, igdngsattning och att hantera tankar och kdnslor som uppstari svara
situationer. Dialektisk beteendeterapi, DBT, och acceptance and commitment therapy,
ACT, anvands ocksd och kan passa battre beroende pa vad man framfor allt behover
arbeta med. Vilken metod som hjalper mest beror pa hur svarigheterna ser ut och vad man
villuppna.

Vad dr ADHD-coaching och hur skiljer det sig fran terapi?

Coaching och terapi ar olika saker, aven om de ibland kan se lika ut utanpa. Coaching ar
inriktat pa mal, strategier och konkreta forandringar i vardagen. Det handlar om att hitta
vad som fungerar for dig och bygga system och vanor. En terapeut kan arbeta med mdnster
som gar djupare, till exempel hur ADHD hanger ihop med angest, sjalvbild eller relationer.
Coaching kraver ingen diagnos och utfors inte av legitimerade psykologer eller
psykoterapeuter. Manga har nytta av bagge vid olika tidpunkter.

Hur hittar man en terapeut som forstar ADHD?

Det arvanligt att soka efter terapeuter som specifikt uppger att de arbetar med ADHD eller
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar. Manga psykologer och psykoterapeuter har
specialisering inom omradet, och det kan vara vart att fraga direkt vid en forsta kontakt hur
mycket erfarenhet de har av just ADHD hos vuxna. Vantetider och tillganglighet varierar
beroende pa varilandet man bor och om man soker via offentlig vard eller privat.
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Finns det grupper eller program for vuxna med ADHD?

Ja. Det finns psykopedagogiska program och gruppbehandlingar riktade till vuxna med
ADHD. Dessa kombinerar ofta kunskap om ADHD med praktiska strategier och genomfors
i grupp med andra som har liknande erfarenheter. Innehall och upplagg varierar mellan
kliniker och regioner. Vissa program erbjuds inom specialistpsykiatrin, andra via
priméarvard eller privata aktorer.

Kan jag och min partner eller ndrstaende delta i ndgon kurs eller utbildning om ADHD?

Det finns kurser och program riktade till ndrstadende och partners till personer med ADHD.
Dessa ger kunskap om hur ADHD paverkar vardagen och relationer, och kan underlatta
forstaelsen for bagge parter. Utbudet skiljer sig at mellan regioner. Vissa kliniker erbjuder
parsamtal eller anhorigutbildning som en del av behandlingen, och det férekommer ocksa
program fran patientorganisationer som Riksforbundet Attention.

Hur vet man om behandlingen fungerar?

Behandling fungerar narvardagen forandras pa ett satt som marks i praktiken, inte bara nar
man kanner sig forstadd eller mar battre under sjdlva samtalet. Det kan handla om att man
klarar saker man inte klarade forut, att reaktioner inte blir lika starka eller varar lika lange,
eller att man hittat satt att hantera situationer som tidigare kérde fast. Férandring tar tid
och sker sallan jamnt. Det ar vanligt att det kdnns battre och sdmre i perioder under en
pagaende behandling.

Vad hdnder om behandlingen inte hjélper?

Att en behandling inte ger 6nskat resultat kan bero pa manga saker: metoden, terapeutens
erfarenhet, tidpunkten, eller att svarigheterna kraver ett annat angreppssatt. Det ar mojligt
att byta terapeut, prova en annan metod eller komplettera med nagot annat, till exempel
medicinering eller en annan typ av stod. Att en behandling inte hjalpte ar inte ett tecken pa
att inget kan hjalpa.

P Tillbaka till start
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03. Strategier och knep for ADHD

Det har avsnittet ar fyllt med idéer om hur du kan arbeta med din ADHD, hur du kan tanka
kring den och hur du kan hantera olika situationer i vardagen. Strategierna ar uppdelade
efter omraden som manga med ADHD upplever som svara, samt efter olika delar av livet.

Se tipsen och strategierna i det har avsnittet som exempel, inte som regler. De ar tankta
att visa olika satt att tdnka kring en situation eller en typ av problem, inte som exakta
instruktioner som maste foljas.

Om ett exempel inte riktigt stammer pa dig kan du prova att ta sjdlva tankeséttet och
anpassa det s att det fungerar battre i din situation. Och om strategin inte fungerar alls,
fundera pa varfor. Vad ar det som gor att den inte passar dig? Finns det nagotiidén som
anda gar att anvanda, eller ndgot annat du kan testa i stallet?

Det arinte heller meningen att du ska forsoka gora allt detta pa en gang, eller ens att du
ska anvanda alla strategier. Valj ut det som resonerar med dig, och bérja i valdigt liten
skala. Testa en pytteliten sak i taget och kdnn dig fri att hoppa runt som du vill i materialet
efter vad som kanns mest relevant just nu.

Malet ar inte att hitta en perfekt l0sning, utan att utforska vad som fungerar for dig.
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Borja har

Innan vi borjar ga igenom olika strategier kan det vara hjalpsamt att stanna upp en stund.
Manga tips och verktyg kan vara anvandbara, men de fungerar bast nar de utgar fran dina
behov och din situation.

| den har forsta delen handlar det darfor inte om losningar annu, utan om att borja fundera
pa vad du faktiskt vill férandra, vad du behéver och vad som ar viktigt for dig.

Vad ar mina behov?

Manga personer med ADHD lar sig tidigt att anpassa sig efter andra, eller kdnner i alla fall
att de maste forsoka. Man far ofta tidigt signaler om att det man gor ar fel, konstigt eller
annorlunda. Med tiden utvecklar man olika satt att hantera det.

Forvissa innebar det att man nastan alltid satter andras behov forst. For andra kan det bli
tvartom, att man kor sitt eget race. Oavsett vilket leder det ofta till att man far ganska dalig
koll pa vad man sjalv faktiskt behover.

Om man skulle borja fundera 6ver varje liten sak som kanns svar eller fel skulle det bli
valdigt manga saker. Darfor ar det latt att lagga fokus ndgon annanstans i stallet.

For manga med ADHD &ar det dessutom inte helt latt att veta vad ens behov ar. Nar man far
fragan “Vad ar problemet?” kan det ofta kdnnas som:

“Ja, var ska jag bérja?”
eller

“Det vet valinte jag.”

Da blir det ofta enklare att bara fortsatta kora pa, forsoka losa saker sjalv eller helt enkelt
inte tdnka sa mycket mer pa det.

Som vi har pratat om tidigare forandras forutsattningarna vid ADHD ofta beroende pa
situation och sammanhang. Det gor ocksa att ens behov kan vara ganska varierande. Det
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du kéanner att du behover och vill idag ar kanske inte samma sak som du behover och vill
imorgon, och det ar helt normalt.

Samtidigt finns det ett stort varde i att stanna upp och fundera 6ver sina behov, sarskilt
efter att man fatt en ADHD-diagnos:

e Delsfor att dina behov ibland kan ha hamnat i skymundan, bakom vad andra
behover av dig, vad som forvantas av dig eller det behov som skriker hogst i
stunden.

e Men ocksa for att behov ar en viktig utgangspunkt nar man vill gora férandringar.

Om man inte automatiskt kdnner av sina behov eller kan agera utifran dem behdéver man
ibland arbeta mer aktivt med att hitta satt att anda fa dem uppfyllda. For alla manniskor
har behov.

Vid ADHD kan det ocksa vara latt att mal och ambitioner blir lite diffusa. Samtidigt har
manga ett storre behov av att det man stravar efter leder till en konkret beloning.

Vad vill jag?
Borja med att fundera pa vad du vill ska handa.

Vad ar det du hoppas fa ut av att ldsa det har materialet?

Det gar bra att borja ganska brett, till exempel med svar som:

e Jagvill forsta mig sjalv battre

e Jagvill orka mer

e Jagvill fungera battre pa jobbet

e Jagvill vara en battre van eller partner

Men efter det behover du bdrja ”finlira”.
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Du kanske till exempel har fatt ett utlatande dar det star rakt ut att du har svart med
detaljfokus, men det far vi utmana nu. Om ditt mal ar att fungera battre pa jobbet kan det
vara hjalpsamt att forestalla sig en person som har ditt jobb och fungerar riktigt bra.

Vad gor den personen som inte du gor?

e Arden béttre pa att passa tider?
e Har den merframforhallning?
e Arden mindre stressad?

Sag att du kommer fram till att den storsta skillnaden ar att den personen passar tider
battre.

Hur marker man det?

e Ardet att personen kommer i tid till méten?

e Arden kanske dar tio minuter tidigt?

e Ardet att personen alltid vet i forvag att det &r ett mote?

e Ardet att den &rlugn och samlad i stéllet for att ha stressat till motet?

Da kommer vi till nasta steg, vilket ar: Varfor vill du bli en sddan person?

Om vi fortsatter med samma exempel, och tanker att du har kommit fram till att du vill
komma tio minuter tidigt till dina jobbmoten, sa ar nasta fraga varfor.

Ar det for att...

...hinna landa innan motet boérjar?

...slippa stressa?

...kdnna dig mer forberedd?

... duvill att andra ska uppfatta dig som en sadan person?
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Nar du har kommit sa har langt har du ofta en mycket tydligare bild av vad du faktiskt vill
foérandra.

Nu ar du redo att borja fundera pa hur det skulle kunna ga till.

Vad kan jag gora och vad kan jag inte gora?

Nar du ror dig vidare i detta dokument kan det vara hjalpsamt att bara med sig en viktig
tanke:

Du kan andra din miljo, men du kan inte bara bestamma dig for att fungera annorlunda.

Utifran det vi gick igenom i avsnittet Om ADHD vet vi att hjarnan fungerar som den gor.
Darfor handlar manga strategier inte om att férandra vem du ar, utan om att forandra
forutsattningarna runt dig.

| exemplet om att “fungera battre pa jobbet” forestallde vi oss en person som fungerar
perfekt. Man brukar saga att det forsta steget till foradndring ar acceptans, och det forsta
steget har ar att acceptera att du inte ar den personen. Atminstone inte an.

Och det ar inte sa konstigt.

Du har sakert forsokt, kanske flera ganger, att vara just den personen. Du har nog lyckats i
perioder med.

Malet har och nu arinte att du ska kdmpa hardare for att bli ndgon annan. Malet ar att du
ska kunna fungera battre utan att behova anstranga dig maximalt hela tiden, utan att det
gar ut 6ver andra delar av livet och utan att behova borja om fran borjan gang pa gang.

Samtidigt finns det vissa saker som faktiskt inte gar att férandra, dven i omgivningen.
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Till exempel:

e Man kan inte alltid byta jobb

e Man kan inte alltid flytta

e Man kan inte andra val man redan har gjort och det liv man redan har levt

e Man kan inte heller fordndra andra manniskor (eller det ari alla fall inte det lattaste)

Sa, nar du tanker pa det behov du har valt att borja arbeta med nu kan det darfor vara
hjalpsamt att fundera pa:

e Vilka delar av situationen maste vara kvar?
Vilka saker ar konstanter, sddant du kommer behdva fortsatta forhalla dig till?

Nar du har identifierat det blir nasta fraga:

e Vad finns kvar som faktiskt gar att forandra?

Det behdver du inte veta exakt redan nu, men det kan vara bra att bara med sigi
tanken nar du jobbar vidare med detta.

Det kan hjalpa dig att undvika strategier som kraver forandringar av saker som ligger
utanfor din kontroll, och samtidigt upptacka mojligheter i situationer som férst
kanske kadnns helt omojliga.

P Tillbaka till start
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Strategierna

Det har avsnittet handlar inte om att gora allt ratt, skarpa sig eller bli en “mer fungerande
version” av sig sjalv.

Det handlar om att skapa battre forutsattningar.

Manga av strategierna har ar saddant du sakert har hort forut; att gora listor, dela upp
uppgifter, planera, ta pauser. Skillnaden ligger inte i vilka strategier du anvander, utan hur
du anvander dem och varfor. Vid ADHD handlar det sallan om brist pa vilja, utan om att
vissa saker kraver mer av hjarnan an de verkar gora.

Darfor behdver strategierna anpassas darefter.

Tank pa det har avsnittet som en verktygslada. Du behover inte anvanda allt, och du

behdver inte gora det pa “ratt satt”. Vissa strategier kommer fungera direkt, andra kanske
inte fungerar alls. Det ar precis som det ska.

Strategierna har ar tips och forslag pa hur du kan gora for att underlatta i olika situationer.
Det arinte fakta eller sanningar. En del strategier fungerar for vissa, andra inte. Det
viktigaste ar att du testar dig fram, kdnner efter och justerar sa att det passar dig och ditt
Liv.

Inget ar ratt och inget ar fel. Det som fungerar ar ratt for dig.

Pssst...genvag!

Jag vill veta vad jag kan gora for att...

Fa saker gjorda Fungera bra tillsammans med andra
Hantera kanslor och humor Fungera pa jobbet Hantera tid
Ma bra Fa vardagen att fungera Fa energin att racka
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Hur gor jag for att...fa saker gjorda?

Att skapa forutsattningar for att komma i gang, hallai gang och avsluta.

En del saker tar tio minuter. Andra saker tar tio minuter men kanns som ett mindre
livsprojekt. Det ar de senare vi pratar om har.

Det handlar sallan om att du ar dalig pa att fa saker gjorda. For det stammer inte, du far
massor gjort! Men vissa saker kan anda bli liggande i veckor, trots att de bara tar en kvart.
Och de ligger inte bara dar. De tar upp plats i huvudet, pa listan, och kommer i vagen for

allt annat.

Att borja, fortsatta och avsluta kraver en sorts inre samordning som inte alltid ar stabil vid
ADHD. Darfor kan sma saker bli oproportionerligt svara, medan andra saker flyter pa utan

problem.

"Bara gor det" ar ett rad som fungerar ungefar lika bra som att sdga "bara ha en annan
skostorlek." Darfér handlar strategierna har inte om att férsdka mer, utan om att skapa
forutsattningar som gor det lattare att komma i gang och ta sigigenom en uppgift.

| DET HAR AVSNITTET

Att borja >
Att fortsatta >
Att avsluta >

< Tillbaka till alla strategier
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TEMA 1: Att borja

SMYGSTART
Skriv det forsta steget direkt nar uppgiften uppstar

“Betala rakningen” hamnar pa listan. Just nu vet du vad det innebar — kuvertet ligger pa
bordet, du vet vilket konto, du minns beloppen. Om tre dagar 6ppnar du listan och ser
etiketten. Inget mer. Det handlar inte om att du glomt. Det handlar om att kontexten ar
borta.

Precis nar en uppgift uppstar har du det du behover for att veta vad du faktiskt gor: vilken
app, vilket nummer, vilket dokument som behdver letas fram. Tre dagar senare ar allt det
borta och det enda som finns kvar ar ett namn. Och ett namn kan inte startas.

Om du skriver det forsta steget nu, medan du fortfarande har kontexten,
behdver du inte bestdmma det sen. Listan innehaller inte “betala réakningen.”
Den innehaller “6ppna bankappen och fota fakturan pa bordet.” Kontexten du
har nu férsvinner. Det forsta steget du skriver ner nu gor det inte.

1. Varje gang du lagger till en uppgift, i telefonen, pa en lapp, var som helst, skriv
direkt: vad ar det allra forsta du gér med handerna?

2. Formulera det som verb och objekt. Inte “rdkningarna” utan “6ppna bankappen och
fota fakturan.” Inte “tandlékaren” utan “slad numret och tryck ring.” Inte ett &mne —
en rorelse.

3. Vetduinte vad det forsta steget ar? Skriv det som faktiskt ar nasta steg: “googla vad

jag ska skicka in” eller “frdga Karin hur det brukar fungera.” Du behdver inte veta hur
uppgiften l6ses. Du behover veta vad du gor harnast.

Nasta gang du ser uppgiften pa listan behover du inte avgora ndgot. Du gor det som redan
star.
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Det funkar inte alltid att skriva steget direkt. Ibland lagger du till saker snabbt och hinner
inte, eller du vetinte i stunden vad rorelsen ar. Da har du fortfarande ett namn. Ett steg
samre an en rorelse, men inte ett misslyckande. Bestam rorelsen nar det ar dags att borja.
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BARA 5 MINUTER TILL

Bestdm hur ldnge, inte hur mycket

Du harinte tid att gora hela uppgiften just nu. Eller du vet inte hur lAng tid det tar. Sa du
skjuter pa den. Anledningen ar att borja och bli klar kdnns som samma beslut. Utan ett
synligt slut vet du inte om du orkar hela vagen, och ett dtagande utan sluttid ar svarare att
aktivera sig mot.

Men bdrja och bli klar arinte samma sak. Om du bestammer i forvag att du
bara ska halla pa fem minuter, och har full ratt att sluta nar timern ringer, ar
det inte langre ett atagande utan sluttid. Du forbinder dig inte till uppgiften. Du
forbinder dig till fem minuter.

Det ar det starten faktiskt kraver, nar du tar bort allt annat. Att bdrja ar inte ett l6fte om att
bli klar. En timer ger dig ratten att bestamma vad som hander efterat.

1. Valj en uppgift du skjuter pa. Den du tanker pa just nu duger.

2. Sattentimer pa fem minuter. Inte tio, inte femton. Fem. Starten ska kdnnas mojlig.
3. Borja. Gor bara det du hinner pa fem minuter, utan att planera langre an sa.

4. Nartimern ringer: stanna och kann efter. Vill du fortsatta? Fortsatt. Vill du sluta?

Sluta. Det beslutet fattar du nu, med fem minuter av gorande bakom dig.

Ibland ringer timern och du vill inte fortsatta. Du ar 4anda ldngre &n du var. Och om inte ens
fem minuter kdnns mojligt ar det ett tecken pa att nagot annat stoppar, inte uppgiftens
storlek.
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BYT SCEN

Bygg en lista med platser och rotera dem

Nyhet ar en av de saker som faktiskt kan aktivera hjarnan vid ADHD. En ny miljo ger ett
annorlunda intryck, och det intrycket kan racka for att satta i gang pa ett satt som en
véalbekant plats inte gor. Det arinte slumpmassigt, det ar hur beldoningssystemet fungerar.

Men effekten &r inte permanent. En plats som en gang kadndes ny slutar ge samma signal
nar den blivit for valbekant. Kaféet som fungerade perfekt forra manaden ger inte samma
skjuts langre, for hjarnan har vant sig.

Det betyder att strategin inte ar att hitta en bra plats, utan att ha flera platser och rotera
dem. Nyhetens effekt aterstalls av tid och avstand. Om du inte suttit pa ett stalle pa ett par
veckor ar det nyttigen.

Hjarnan aktiveras av det nya, men vanjer sig snabbt. En lista med platser att
rotera gor att du alltid har en miljé som fortfarande fungerar, utan att behova
komma pa en ny lOsning varje gang du ska borja.

1. Sattdig ner nuoch lista tre till fem platser som antingen har fungerat tidigare eller
som du tror kan fungera. Det behéver inte vara kaféer. Biblioteket, ett lunchrum pa
jobbet, ett rum hemma du séallan sitter i, en bank ute, en vans kok.

2. Skriv ner listan. | telefonen, i ett anteckningsblock, var som helst du faktiskt kan
hitta den nar du behover den.

3. Bestam en enkel rotationsregel: antingen att du aldrig anvander samma plats tva
ganger i rad, eller att du byter plats ungefar en gang i veckan. Regeln behover inte

vara perfekt, bara tydlig.

4. Nasta gang du ska borja med nagot: Oppna listan. Valj den plats du inte besdkt pa
langst tid. Ge dig dit.
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Om du sitter pa en ny plats och det 4nda inte lossnar ar det troligen inte nyhet som saknas
den dagen. Testa en av de andra strategierna i stallet.

1 Tillbaka till: F& saker gjorda T Tillbaka till start
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TEMA 2: Att fortsatta
INGEN GENOMTRAFIK

Minska avbrotten och forkorta dem nar de anda sker

Momentum vid ADHD é&r instabilt pa ett specifikt satt. Det ar inte att det saknas. Nardu arii
gang ar du i gang, men ett avbrott mitt i en uppgift bryter inte bara koncentrationen, det
bryter det tillstand du befinner digi. Och att ta sig tillbaka till det tillstdndet kostar mer an
avbrottet verkar kosta.

Det gor att saker som ser ut som bagateller utifran kan innebéra att du inte hittar tillbaka.
En fraga, en notis, att kolla ndgot snabbt. Eller att du hittar tillbaka, men det tar en
halvtimme och kostar mer energi an att ha hallit pa hade gjort.

Den hér strategin handlar om att minska antalet avbrott och gora dem kortare
nar de anda sker. Inte att ta bort dem helt, det ar sallan maijligt, utan att skapa
forutsattningar sa att de inte automatiskt river upp det du haller pa med.

Det arinte avbrotten i sig som kostar mest, det ar att ta sig tillbaka efterat. Skydda det som
redan ar i gang, sa slipper du bérja om.

1. Stang av notifikationer innan du borjar. Inte de flesta, alla. Telefon pa tyst, skarm
vand ner om det behovs.

2. Sattentidsramiforvag: hur lange ska du halla pa utan avbrott? Valj nagot konkret,
20 eller 30 minuter. Om du jobbar nara andra: meddela dem i forvag, inte efter att
de redan avbrutit dig.

3. Ha nagot att skriva pa vid sidan om, en lapp eller ett 6ppet dokument. Nar nagot
dyker upp i huvudet under tiden: skriv ner det med ett ord och fortsatt. Inte hantera
det. Bara skriv det.

4. Om nagon fragar dig nagot mitt i: svara kort och satt en tidpunkt. “Kan vi ta det om

20 minuter?” Det ar inte otrevligt. Det ar nédvandigt, och de flesta accepterar det
om du sager det direkt.
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5. Om du anda tappar traden: skriv ner var du var i uppgiften innan du lamnar den. Inte
en sammanfattning, bara: “nasta steg ar X.” Det sanker troskeln att hitta tillbaka.

Det hander att avbrott inte gar att undvika. En kris, ett mote som drar ut pa tiden. D& ar det
viktigaste att skriva ner var du var, dven om det ar ett halvt ord. Det ger inte tillbaka ditt
momentum, men det ger dig en startpunkt.
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HAR VAR JAG

Skriv ner exakt ndsta steg innan du avbryts, sa att atervdndandet inte kraver
rekonstruktion

Nar ett avbrott sker stannar allting upp mitti det du holl pa med. Det ar inte ett problem,
det arvad avbrott ar. Problemet uppstar nar du ska tillbaka, och inte langre vet exakt var du
var.

Det som gor det svarare vid ADHD &r att arbetsminnet inte haller trdden kvar medan du gor
nagot annat. Nar du val kommer tillbaka ar den borta. Inte undanlagd, utan borta. Och att
ta reda pa var du var och vad nésta steg var kostar mer an att ha fortsatt hade gjort. Ibland
ar kostnaden sa hog att man lagger ner uppgiften i stallet.

Det du skriver ner behover inte vara en sammanfattning av vad du gjort. Det
behover bara vara ett exakt nasta steg, det konkreta du var pa vag att gora nar
avbrottet kom. Inte “jobba vidare med det” utan “skriv sista meningen i det
stycket” eller “ring tillbaka det numret.” Nar du kommer tillbaka l&ser du det
och gor det.

Arbetsminnet haller inte traden kvar medan du &r borta. Det ett exakt nasta steg gor ar att
ta bort behovet av att rekonstruera den.

1. Mark att du ar pa vag att bli avbruten, eller att du valjer att ta en paus.

2. Skriv ner exakt vad du var pa vag att gora, inte vad du har gjort, inte ett amne, utan
det konkreta nasta steget. Till exempel: “ringa X for att bekrafta tid” eller “lagga in
siffrornai sista kolumnen.”

3. Skriv det dar du automatiskt ser det nar du atervander. | samma dokument, pa en
lapp bredvid, i en snabbanteckning pa telefonen. Det spelaringen roll var, bara att

det ar synligt direkt.

4. Nardu kommer tillbaka: las det och bdrja med det. Inget annat forst.
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Om du glomde skriva ner det innan avbrottet ar rekonstruktionen det enda alternativet. Det
ar svarare, men det ar inte ett misslyckande. Det ar vad som hander nar man inte haft
chansen att skriva ner nasta steg. Nasta gang ar det enda du behover géra annorlunda att
skriva det i sekunden innan avbrottet, inte efter.
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STANNA MEDAN DET FORTFARANDE GAR

Planera ett stopp mitti uppgiften, innan orken ar slut

Att halla koncentrationen kostar mer vid ADHD an det ser ut utifran. Inte for att uppgiften ar
for svar, utan for att hjarnan arbetar hardare for att halla ihop fokuset. Det marks sallan i
stunden. | stallet sjunker energin gradvis och tyst, utan att signalera att det &r dags att
stanna upp, fram tills den plotsligt ar borta.

Det gor att pausen alltid verkar komma lite for sent. Nar du marker att orken haller pa att ta
slut ar den ofta redan slut. Och da ar ett avbrott inte langre ett val, utan ett nddstopp. Det
som var tankt att ta tjugo minuter drar ut pa timmen, eller stannar av helt.

En paus som ar bestamd i forvag, vid en fast tidpunkt, gor nagot annat. Den
haller energin pa en niva dar det fortfarande gar att fortsatta, i stallet for att
forsoka ta sig tillbaka fran noll.

Hjarnan skickar inte alltid signali tid. En inplanerad paus ersatter den signalen.

1. Valj en uppgift att gora nu. Uppskatta hur lang tid den tar. En gissning racker.

2. Bestam ett stopp innan du borjar. Inte nar du kadnner dig trétt, utan vid en fast
tidpunkt: halvvags, eller efter 20 minuter. Satt ett alarm.

3. Ta pausen nar alarmet gar, oavsett hur du kdnner dig just da. Uppgiften ar inte klar.
Det ar hela poangen.

4. Pausen ska vara kort och annorlunda an uppgiften. Tre minuter, sta upp, titta pa
nagot annat, drick lite vatten. Inte mobil.

5. Fortsatt nar pausen ar slut.
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Om du marker att pausen inte rackte och orken danda tog slut, korta ner till ndsta gang:
stanna efter 15 minuter i stallet for 20. Det ar information om hur energin fungerade just

1 Tillbaka till: F& saker gjorda P Tillbaka till start

den dagen.
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TEMA 3: Att avsluta
GOTT NOG

Satt en slutpunkt som ar liten nog att faktiskt na
Du ar nara klar. Men “klar” kanns for stort, eller otydligt, eller lite fel. Utan en tydlig grans

vet du inte var du ska stanna, sa du fortsatter att justera. Eller lamnar du det halvfardigt
och hoppas att det ldser sig senare.

Det som gor det svart ar att “klar” inte har en given form. Utan en konkret slutpunkt vet inte
hjarnan var den ska landa, och da fortsatter den att soka, justera och tveka.

Den har strategin ger dig en slutpunkt att satta upp just nu. Inte den perfekta,
utan en verklig: liten nog att faktiskt na, tydlig nog att veta nar du ar dar.

Utan en tydlig slutpunkt vet inte hjarnan nar den ar klar. Den har strategin ger dig en
konkret grans att passera.

1. Stanna upp. Sag eller skriv: vad ar faktiskt klart redan?
2. Valj den definition som stammer bast for det du gor just nu:
a. Klart=allt som fattas kan vanta tillimorgon eller till ndsta version.

b. Klart=det ar bra nog fér det har sammanhanget, inte for alltid.
c. Klart =jagkan lagga det ifran mig utan att det ligger och gnager.

3. Gor bara det som behovs for att na den definitionen. Ingenting utover det.

Markera det som klart och ldmna det. Om du marker att du lagger till mer efter steg 3 ar
slutpunkten du valde for otydlig, inte for liten. Ga tillbaka till steg 2 och val;j igen, eller gor
definitionen mer specifik: exakt vilket steg, exakt vilken del.
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TRE SAKER KVAR

Gor slutet synligt medan du arbetar

Mitt i en uppgift ar slutet sallan synligt. Det finns alltid ett steg till, en detalj som dyker upp
nar du trodde att du var nastan klar. For hjarnan innebar det att uppgiften ser ungefar
likadan ut efter en timme som den gjorde i borjan. Framstegen finns inte representerade
nagonstans, och utan det ar det svart att halla i gang.

Hjarnan saknar en karta som visar var du befinner dig. Utan den kanns slutet abstrakt, lite
som att rora sig mot ett mal som aldrig riktigt ndrmas, och det gor det svarare att motivera
sig att fortsatta in i det odefinierade.

Det som hjalper ar att gora slutet konkret och synligt medan du arbetar. Inte som ett
inspirationsbudskap utan som en praktisk grans: vad ar faktiskt kvar? Tre punkter, ett steg,
tio minuter. Nagot hjarnan kan mata sig mot i stunden, i stallet for att forsoka navigera utan
karta.

Hjarnan kan inte halla framsteg synliga pa egen hand. En lista som krymper ger
det stodet utifran, och gor slutet till nagot du faktiskt kan se komma.

1. Innan du fortsatter: skriv ner vad som ar kvar. Inte en fullstandig uppgiftslista, bara
det som ar kvar av det du sitter med just nu. Tre till fem punkter max.

2. Strykvarje punkt nar du ar klar med den. Inte for att minnas, utan for att se listan
krympa.

3. Om ett nytt steg dyker upp medan du arbetar, lagg till det och fortsatt. Listan ar en
karta, inte ett kontrakt.

4. Nardet aren punkt kvar: det ar slutet. Inte “nastan klart”. Det ar slutet.

Det fungerar bast nar uppgiften ar avgransad. Om slutet inte later sig brytas neri tre till fem
punkter ar uppgiften formodligen for stor for att avsluta i ett svep. Da ar nasta steg att dela
upp den, inte att forsoka se hela slutet pa en gang.
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NASTAN RAKNAS INTE

Ta digigenom sista biten utan att fastna precis pa mallinjen

Kanslan av att uppgiften plotsligt vager mer de allra sista minuterna ar inte inbillning.
Hjarnan tappar aktivering nar det mesta ar klart men inte riktigt allt. Det finns inget mer att
stracka sig mot, och beloningssignalen for “klart” uteblir tills du faktiskt ar klar. Resultatet
ar att de sista fem procenten kan ta lika lang tid som de forra femtio.

Det har ar ett specifikt lAge med en specifik orsak, och det ar ett lage som kostar mer att
ldmna an att stanna i. Det som ar nastan klart tar mer plats i huvudet an det sominte ens
ar paborjat.

Strategin handlar om att identifiera exakt vad som ar kvar och gora det direkt,
utan att ge hjarnan tid att hitta ndgot mer lockande att rikta sig mot.

Hjarnan tappar aktivering nar uppgiften ar nastan klar, inte nar den ar riktigt klar. Det enda
som fungerar mot det ar att ta sig igenom den sista biten utan att ga ifran den.

1. Stanna kvar. Ga inte ifran uppgiften nu, inte ens for en kort paus.

2. Skriv ner exakt vad som ar kvar. Inte “lite till” utan konkret. Till exempel: “lagg till ett
stycke, ldsigenom en gang, spara och skicka.”

3. Valj ett avtre satt att ta digigenom det:
a. Sattentimer pa 10-15 minuter. Bestam att det du hinner bli klart med ar
tillrackligt.
b. Goren sakitaget ur listan. Inte hela sista biten pa en gang, bara nasta punkt.
c. Sankribban: bestdm vad som ar tillrackligt klart for att det ska raknas som
“klart just nu”.

4. Gordetnu, innan du gor nadgot annat.
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Om du anda fastnar och inte kommer vidare: lamna uppgiften med en tydlig notering om
vad som ar kvar. Skriv det direkt i dokumentet, pa en lapp eller i ett meddelande till dig
sjalv. Nasta gang du tar upp uppgiften behover du inte lista ut var du slutade.

1 Tillbaka till: F& saker gjorda P Tillbaka till start
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Hur gor jag for att... fungera bra tillsammans med andra?
Att skapa forutsattningar for hallbara relationer och ett socialt liv.

ADHD paverkar saddant som tajming, impulser, fokus och energinivaer. Det kan gora att
man sager saker lite for snabbt, glommer att svara, tappar traden i samtal eller blir helt slut
efter sociala situationer som “egentligen var trevliga” (men dar batteriet tog slut ungefar
halvvags).

Det betyder inte att du ar dalig med manniskor. Men det kan betyda att vissa sociala
situationer kraver mer energi, mer eftertanke — eller battre forutsattningar.

Strategierna har handlar om att fa relationer att fungera pa ett satt som ar hallbart for dig,
inte bara for andra.

| DET HAR AVSNITTET

Att varai ett samtal >
Att hantera konflikter och svara stunder >
Att halla kontakten >
Att orka med det sociala >

< Tillbaka till alla strategier
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TEMA 1: Att vara i ett samtal
HALL |

Enindvad rorelse som ger dig en sekund innan svaret kommer

Svaret ar redan pa vaginnan den andre har pratat klart. Det ar inte ett val, det &r tajming.
Hjarnan kannerigen monstreti vad som sags och aktiverar svaret direkt, utan att invanta
slutet av meningen.

Det syns i samtalet som ett avbrott, eller som att du svarar pa halva fragan. Den andre
marker det, du marker det efterat, och anda hander det nasta gadng ocksa. Det beror pa
att ”att bromsa i stunden” kraver exakt den typ avinbromsning som impulsen gor svar.

Enindvad rérelse fungerar annorlunda. Den kopplas in automatiskt, inte for att du
bestammer digi stunden utan for att du har dvat den tills den sitter i kroppen. Rorelsen
koper de sekunder du behover for att lata den andre bli klar.

Impulsen att svara gar inte att stdnga av. Men en rorelse som ar tillrackligt
indvad kan komma emellan impulsen och svaret.

1. Valj enrdrelse som ar liten och osynlig. Den ska kunna goras mitt i ett samtal utan
att ndgon marker det. Tre alternativ:

a. pressa fotsulorna mot golvet
b. hallihop tumme och pekfinger latt
c. lagg handerna stilla i knat och hall dem kvar

2. Ovarérelsen utanfér samtal, tio gdnger i rad under ett par dagar. Podngen &r att
gora den automatisk, inte att komma ihag den.

3. Kopplarorelsen till en signal: “nar jag marker att svaret ar pa vag.” Inte “om jag
haller pa att avbryta” utan “nar jag kdnner att jag vill in i samtalet.” Det ar ett steg
tidigare.

4. Hallrorelsen aktivi ett par sekunder. Svaret forsvinner inte for att du vantar. Det
finns kvar.
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Om du anda avbryter sager du “forlat, fortsatt” och lyssnar vidare. Mer an sa behovs inte
da. Rorelsen fungerar battre i lugna samtal &n i snabba eller laddade, och det &r normalt.
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FANGA ETT ORD

Hall kvar trdden i samtalet

Arbetsminnet fungerar som en yta som bara kan halla information i ett par sekunder. | ett
samtal innebar det att det den andre sa behover stanna kvar medan du formar ditt svar. Vid
ADHD ar den ytan trangre och rensar sig snabbare. Och det som toms ut fortast ar just nar
dina egna ord borjar ta form.

Det hander inte for att du inte lyssnar. Du lyssnar. Men precis nar de avslutar meningen ar
det da dina egna tankar tar vid, och de tranger undan det som nyss sades. Det marks
efterat: du svarade pa nagot fran tidigare i samtalet, inte det sista. Eller du vet att det var
nagot viktigt, men du vet inte langre vad.

En hel mening ar for mycket att halla kvar. Men ett ord racker. Inte en
sammanfattning, inte en analys. Ett enda ord fangat i ratt 6gonblick. Det ar
ankaret som haller dig kvar i samtalet tills det ar din tur.

Arbetsminnet toms nar dina egna ord bdrjar ta form. Ett ord ur det de nyss sa racker for att
halla traden.

1. Medan den andre pratar, lyssna efter ett ord som verkar centralt. Det behover inte
vara det allra viktigaste. Det behdver vara ett ord du horde tydligt.

2. Upprepa det tyst for dig sjalv, en gang: “mandag,” “trott,” “hyra.” Inget mer.

3. Latordet stanna kvar, inte som nagot att analysera, utan som ett handtag att halla i
nar det ar din tur.

4. Svara fran det ordet. Det kan lata sa har: “Du namnde mandag, menar du att...?”
Eller bara en respons som knyter an till det.

5. Omdu anda tappat traden: fraga tillbaka. “Kan du ta om det sista?” ar ett vanligt
inslag i samtal.

Om det inte fungerar ar det ofta for att ankaret var for tungt. En hel fras, ett tema, en
kansla. Nasta gang: ett ord, inte mer. Ju mer laddat samtalet ar, desto enklare maste
ankaret vara.
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EN FRAGA, SEDAN STOPP

En forbestdmd regel som ger den andre plats utan att du behdver ldsa av

stdmningen i stunden

Samtal fungerar bast nar bada parter far ungefar lika mycket utrymme. Det kraver en
lopande kansla for hur mycket man har sagt, hur den andre reagerar och nar det ar ratt att
ldmna over till den andre. Det ar den kénslan som kan bli opalitlig vid ADHD.

Signalen som normalt sager “nu racker det” kommer antingen for sent eller inte alls.
Tystnader kdnns som nagot som ska fyllas. Egna tankar kanns fardiga att dela. Och nar
man val marker att man pratat lange har det redan gatt ett tag.

Den har strategin ersatter behovet av att ldsa av i stunden med en enkel
forhandsregel: en fraga per utbyte, sedan stopp. Du behover inte avgora i
stunden om du tagit for mycket plats. Regeln avgor det at dig.

Det ar svart att reglera hur mycket plats du tar i ett samtali realtid. En forbestamd regel tar
bort behovet av den beddémningen: en fraga, sedan vantar du pa svaret.

1. Valjen fraga. Bara en. Om du tanker pa flera pa en gang, valj den som verkar
viktigast for den andre, inte den du mest vill ha svar pa.

2. Stallfragan. Avsluta meningen. Sluta prata.

3. Vaénta. Réakna tyst till tre om tystnaden kanns lang. Det &r troligtvis inte lika lange
som det kanns.

4. Lyssna pa svaret utan att planera nasta sak du ska saga. Folj med i det de berattar.

5. Checkaininnan du sager nasta sak: verkar de ha sagt det de ville séaga, eller finns
det mer? Om du ar osaker, vanta lite till.

Om du marker att du redan pratat lAnge nar du tanker pa regeln ar det okej att byta spar
mitt i. “FOrresten, hur ar det for dig?” fungerar som en aterstart nastan var som helst i ett
samtal.

D Tillbaka till: Fungera bra tillsammans med andra T Tillbaka till start
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TEMA 2: Att hantera konflikter och svara stunder
ORDEN DU HAR REDO

Bestam i forvag vad du sager nar du behover tid

| en laddad stund reagerar hjarnan snabbt. Ordet ar ute, tonen ar satt, och kanslan av “det
dar borde jaginte ha sagt” kommer en sekund for sent. Det ar inte for att du inte vet battre.
Det ar for atti det aktiverade laget finns inte det beslutet tillgangligt p4 samma satt som
nar allt ar lugnt.

Att bestamma sig for att ta en paus mitt i en konflikt krdver precis den sorts kontrollerade
tankande som ar svart nar kansloaktiveringen redan ar hog. Det ar ett moment som ar
byggt for att misslyckas i stunden.

Det som fungerar battre ar att inte ta det beslutet da. En mening som ar indvad i lugnet
kraver inget besluti stunden. Den ar redan dar. Du behover inte tdnka vad du ska saga. Du
sager det du redan kan.

| ett aktiverat lage ar det for sent att bestamma sig for att pausa. Men en
indvad mening kraver inget beslut. Den ar redo innan det hander.

1. Valj en kort mening du kan anvanda for att kopa dig tid. Den ska k&nnas naturlig for
dig och passa de sammanhang du befinner digi. Nagra exempel:

a. “Jag behovertanka pa det ett tag.”
b. “Kanvitadetharlite senare?”
c. “Jagsvararom en stund.”

2. Bestam din signal: vad ar det som brukar handa precis innan det sparar ur? Rosten
som hojs? En kansla i brostet? Att du marker att du haller pa att avbryta? Det
behdver inte vara exakt. Ungefar racker. Det ar den signalen som ska trigga frasen.

3. Sag meningen hogt for dig sjalv nu, nar du laser det har. En fras du har sagt hogt ar
lattare att komma at i stunden &n en du bara har last.

4. Nasta gang signalen dyker upp: sdg meningen. Sedan kan du ga undan, vara tyst ett
tag, eller sdga att du aterkommer. Vad du gor efter frasen spelar mindre roll. Det
viktiga ar att frasen kdpte dig det utrymmet.
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Om det gar for fort och meningen inte hinner fram ar det information om att signalen
behdver vara tidigare, eller att den héar situationen hade en annan sorts laddning. Det ar
inte ett misslyckande med strategin. Det &r hur man lar sig var granserna gar.

P Tillbaka till: Fungera bra tillsammans med andra ™ Tillbaka till start
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KORT OCH GJORT

Sag det du menar, utan att behdva saga allt

Nar aktiveringen har lagt sig ar kroppen fortfarande lite slut. Det ar inte samma sak som att
vara upprord, men det ar inte heller aterhamtat. Att ta ett samtal om det som hande kannsi
det laget som att lyfta ndgot tungt nar man redan ar trott.

Problemet ar att ju lAngre man vantar, desto mer vaxer det. Det som hade kunnat sdgas pa
tva meningar dagen efter blir gradvis ndgot man behover “ratt lage” for. Inte for att du inte
bryr dig, utan for att ribban for nar du kanner dig redo haller pa att flytta sig uppat.

Den har strategin handlar om att gora reparationen liten nog for att den faktiskt
ska bli av. Kort, akta, utan att behova l6sa allt pa en gang. En reparation arinte
ett svar pa allt som hande. Det ar ett tecken pa att du fortfarande ar med.

En reparation behdver inte l6sa allt. Den behdver bara visa att du fortfarande ar med i
relationen.

1. Valj en tidpunkt nar du ar lugn nog att prata. Inte nodvandigtvis helt aterhamtad,
men inte langre i aktivering. Nasta morgon fungerar ofta bra.

2. Bestamiforvagvad du vill saga. Valj ett av de har, eller byt ut ord som inte kanns
som dina:

a. “lagarledsenfor hurjagreagerade.”
b. “Detdargickinte som jagville. Jag ar glad att vi pratade om det.”
c. “Jagbehovde tid att varva ner. Men jag menar det jag sa om [en sak].”

3. Sagdetdubestamtdigfor. Lagginte till meri stunden, dven om det finns mer att
saga.

4. Om den andra personen vill fortsatta prata direkt, ar det okej att saga att du garna
gor det, men inte just nu. “Kan vi ta det i kvalli stallet?” ar ett fullstandigt svar.

Om detinte blir av den dagen spelar detingen roll. En sen reparation ar battre an ingen. Det
viktiga ar inte att tajmingen ar perfekt, utan att det faktiskt sags.
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MANUS FOR DET SVARA

Bestdm tre saker i forvag, innan samtalet bdrjar

| ett laddat samtal hdnder nagot som ar svart att forutse: det du hade tankt saga forsvinner.
Inte for att du glomde det, utan for att kansloaktiveringen tar det utrymme som tankarna
annars tar. Det som var tydligt hemma i huvudet kan plotsligt vara borta nar samtalet val
borjar.

Det ar inte ett koncentrationsproblem. Hjarnan byter lage nar det kanns pa allvar, och det
laget lamnar lite plats 8t det som var planerat. Det du forberedde konkurrerar med det du
kannerjust nu, och kanslan vinner nastan alltid.

Det den har strategin gor ar att flytta forberedelsen utanfor samtalet. Tre korta
saker skrivna ner i forvag behover inte hallas kvar i minnet under samtalet. De
arredan bestdmda.

Svara samtal sparar ur lattare nar man forsdker tdnka och kédnna pa samma gang. Att
skriva ner tre saker i férvag tar bort ett av de leden.

1. Skriv ner vad du vill komma fram till. En mening, inte ett stycke. Det ska vara mojligt
att lasa hogt. Exempel: “Jag vill att vi bestdmmer hur vi delar pa det har ansvaret.”

2. Skriv nervad du inte villhamna i. En sak som brukar sticka i vag just det har
samtalet. Exempel: “Jagvillinte hamna i vem som har gjort mest historiskt.”

3. Skriv ner vad du gér om det anda sparar ur. Inte hur du ska kdnna, utan vad du
faktiskt gor. Exempel: “Jag sager ‘jag behover tanka lite’ och tar en paus.”

4. Lasigenom de tre punkterna precis innan samtalet bdrjar. Inte en timme innan,
utan precis innan.
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Om samtalet sparar ur anda, utan att du hinner anvanda det du forberett, ar det inte ett
tecken pa att forberedelsen var meningslos. Det tar ett par forsok att lita pa att en lapp
faktiskt hjalper. Nasta gang vet du lite mer om vad du behover skriva ner.

P Tillbaka till: Fungera bra tillsammans med andra T Tillbaka till start
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TEMA 3: Att halla kontakten
SVARA MEDAN DU VET

Svara direkt och svara kort

Nar ett meddelande anlander vet du precis vad det handlar om och vad du vill sdga. Det
fonstret ar litet. Ju langre du vantar, desto mer vaxer troskeln. Meddelandet borjar krava ett
ordentligt svar. Det behover formuleras ratt. Kontexten du hade med dig direkt du laste det
bdrjar blekna.

Det arinte att du inte vill svara. Det ar att svaret har blivit till en uppgift, och uppgifter med
ADHD kan bli oproportionerligt tunga att ta tag i om de inte gors direkt. Resultatet aren
inkorg som vaxer och en kansla av att du inte hort av dig till folk du faktiskt bryr dig om.

Strategin ar att anvanda fonstret medan det fortfarande ar oppet, och att gora
svaret tillrackligt litet for att det ska ga att skicka direkt. Ett kort svar som
skickas nu ar nastan alltid battre an ett perfekt svar som skickas om tre dagar,
eller aldrig.

Troskeln for att svara ar lagst direkt nar meddelandet anlant. Hall svaret kort nog att du kan
skicka det medan du fortfarande arinne i det.

1. Bestdm en regel: om du 6ppnar ett meddelande och kan svara pa under en minut,
svara direkt.

2. Omdu inte kan svara fullt ut just nu, skicka en kort bekraftelse: “Ser det!
Aterkommer senare!” Det tar tio sekunder och gor att du inte behdver béra pa ett
obesvarat meddelande.

3. Tillat dig att svara kort. “Okej, det later bra!” ar ett fullstandigt svar. Du behdver inte
matcha langden pé det du fick.

4. Om du laste ett meddelande utan att svara och nu ar osédker pa hur lange det har
gatt: skicka svaret anda, utan att kommentera forseningen. De flesta marker inte.
De som marker foredrar ett svar framfor ingen kontakt alls.
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Det har fungerar bast nar du faktiskt 4r inne i meddelandet. Ar du i en situation dar du inte
kan svara, till exempel i ett mote eller mitt i ndgot annat, lat bli att Oppna det. Ett o6ppnat
meddelande haller troskeln lagre dn ett 6ppnat men inte besvarat.
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TRE ORD AR NOG

Sank troskeln for att hora av dig innan den hinner vaxa

Meddelandet du ska skicka tar tio sekunder att skriva. Men du vantar 4nda pa att hitta ratt
ord, ratt tillfalle, ratt ton. Det ar inte skrivandet som ar svart. Det ar att borja utan att veta

exakt vad du ska saga.

Det som hander under vantetiden ar att troskeln hdjs. Ju ldngre du vantar, desto mer verkar
meddelandet behdva motivera forseningen. Det som hade rackt som ett snabbt svar verkar
nu krdva nagot langre och mer genomtankt. Tio sekunder har blivit en kvart.

Den har strategin handlar om att skicka nagot innan troskeln hinner véxa. Inte
ett perfekt meddelande, utan ett litet nog att det inte kraver planering. Tre ord.
En reaktion. En enkel fraga. Du véaljer formaten i forvag, sa att du inte behover
hitta dem i stunden.

Du behdver inte hitta ratt ord. Skicka nagot litet nog att det inte kraver dem.
1. Valj tre kontaktformat du kan anvanda utan att behdva tanka. Till exempel:
a. “Hurardet?”
b. en emoji direkt i konversationen
c. “Tanker padig”

2. Spara dem pa ett stalle du hittar dem: en not i mobilen, en kladd i anteckningar, ett
fastgjort meddelande till dig sjalv.

3. Tafram kontakten till en person du lange velat hdra av dig till.

4. Skicka ett avformaten fran steg 1, utan att andra pa det.

Om du anda vantar och troskeln har vuxit &r svaret detsamma: tre ord racker fortfarande.
Det lilla meddelandet som faktiskt skickas gor mer nytta &n det genomtankta meddelandet
som aldrig skickas.
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HOPPA OVER FORKLARINGEN

Ta kontakt utan att behdva motivera varfor det drdjt

Ju langre det gatt, desto mer kdnns det som att du behoéver forklara. Inte bara saga hej,
utan redovisa: varfor det blivit tyst, vad du haft for dig, varfor du inte hérde av dig forut.
Meddelandet forvandlas till ett projekt, och projektet skjuts upp.

Det som driver det ar inte brist pa omsorg, utan att troskeln hojs for varje dag som gar.
Forklaringen du forestaller dig blir langre och mer komplex, och till slut kdnns kontakt som
mer an du kan ta dig an just nu. Sa du vantar pa ett battre tillfalle som aldrig riktigt kommer.

Den forklaringen finns nastan aldrig i verkligheten. Den andra personen vantar inte pa en
redogorelse. De flesta reagerar pa ett litet meddelande med lattnad, inte med frégor om
vad som hant.

Strategin handlar om att ta kontakt pa ett satt som inte kraver att du betalar av
en skuld som egentligen inte finns.

Tystnaden behover inte redovisas for att ett meddelande ska landa val. Den andra
personen vantar oftast inte pa en forklaring.

1. Valj en person du velat héra av dig till men inte gjort. En person.
2. Valj ett satt att kontakta dem som inte kraver en inledning. Till exempel:
a. Skicka vidare nagot du tror de gillar: ett klipp, en lank, en meme
b. Skriven rad om nagot du vet att de bryr sig om: “Sag det har och tankte direkt
pa dig”
c. Stall enfraga om nagot de ar intresserade av, utan forord

3. Skriv det nu, innan du bérjar tanka pa hur du ska inleda. Skicka utan att lasa igenom
mer dn en gang.

4. Om du dnda kanner att nagot maste sadgas om tystnaden racker en mening: “Det har
gatt ett tag, men tankte hora av mig.” Inget mer behovs.
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Om det inte gar den dagen, spara utkastet och forsok nasta. Trosklarna forandras. Det som
inte gick igar kan ga imorgon.

P Tillbaka till: Fungera bra tillsammans med andra P Tillbaka till start
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TEMA 4: Att orka med det sociala
KANN IGEN DIN KURVA

Ta reda pa vilka situationer som kostar mest, innan batteriet ar slut

Sociala situationer kostar energi for alla. Men vid ADHD kan kostnaden vara hogre, mer
ojamn och svarare att forutse. En kvall med vanner kan kdnnas latt en vecka och helt
ogenomforbar nasta, utan att det ar uppenbart varfér. Det ar inte nyckfullhet. Det ar vad
det faktiskt ar.

Det som gor det extra svart ar att signalen “nu borjar det ta slut” ofta kommer sent. | stallet
for en gradvis kdnsla av att energin sjunker marker du det plotsligt, nar du redan ar irriterad,
overvaldigad eller helt stangd. Att anpassa sig i stunden ar svarare nar du redan ar pa
minusen.

Den har strategin handlar om att lara k&nna ditt eget monster. Vilka situationer
kostar mest? Nar pa dygnet ar du som mest sarbar? Vad hander i kroppen
strax innan det vander? Med de svaren kan du anpassa i forvag, i stallet for att
reagera i efterhand.

Din sociala energi tar slut vid en viss punkt, men den punkten ar inte slumpmassig. Den
foljer ett monster som gar att lara sig.

1. Tank pa tre sociala situationer den senaste manaden dar du efterat kande dig helt
slut. Skriv ner dem kortfattat, till exempel “Familjemiddag l6rdag”, “Fredagsfika
med hela jobbet” eller “Telefonsamtal med mamma”.

2. Forvarje situation: notera vad som troligen kostade mest. Det kan vara:
a. hurlange det pagick
b. hur manga som var med
c. om du behovde prestera eller halla fasaden uppe
d. om detvar ostrukturerat och svart att félja traden

e. tid pa dygnet
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3.

4.

Titta pa det du skrivit. Finns det ett monster? Valj ut en faktor som verkar gora storst
skillnad for dig, till exempel “manga okdnda personer”, “mer &n tre timmar” eller
“pa eftermiddagen”.

Tank pa vad som brukar handa i kroppen strax innan du méarker att energin ar slut.
Kanske blir du tystare, far svarare att folja samtalet, irriterad pa ingenting eller vill
satta dig undan. Skriv ner det. Det ar din tidiga signal.

Nasta gang du planerar en social situation: kolla om din riskfaktor fran steg 3 ar
med. Om den ar det, bestam i forvag ett konkret satt att justera. Det kan vara att
begransa hur lange du stannar, boka en paus mitti, eller planera ett satt att lamna
utan att behdva forklara.

Om du inte marker nagot tydligt ménster direkt ar det normalt. Monstret syns lattare om du
antecknar kort efterat ett par ganger, medan du fortfarande kommer ihdg hur det kandes.
En mening racker.
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RAKNA MED EFTERAT

Bygg in aterhamtningstid kring sociala situationer som en del av planeringen

Att folja med i samtal, hantera intryck och halla koll pa vad du séager och inte sager kraver
kontinuerlig aktiv uppmarksamhet. Det syns inte utanpa, och det marks inte alltid under
tiden. Men kostnaden visar sig efterat.

Det gor att tva i sig rimliga saker, en middag pa fredag och en aktiv lordag, kan bli for
mycket. Inte for att de ar for svara var for sig, utan for att de ligger precis intill varandra utan
utrymme emellan. | kalendern ser det ut som att det ryms. | energibudgeten gor det inte
det.

Den har strategin handlar om att gora aterhamtning till en del av planeringen,
inte nagot som sker om det rakar bli tid 6ver. Det innebar att ta hojd for efterat
pa samma satt som du tar hojd for att komma dit och hem.

Social tid kostar energi som inte alltid marks medan det pagar. Att planera in aterhdmtning
ar inte ett extra steg, det ar en del av planeringen.

1. ldentifiera vilken typ av social situation som kostar mest for dig. Stora grupper med
mycket intryck? Situationer dar du behover vara aktiv och “pa” hela kvallen? Ny
milj®d med nya manniskor? Valj den typ som stammer bast. Det dr den du planerar

buffert for.

2. Bestam hurlang buffert den typen av situation kraver. En lugn kvall efterat? En stilla
formiddag dagen efter? Det exakta mattet spelar mindre roll, men bufferten maste
finnas med i planeringen fran boérjan.

3. Laggin bufferten i kalendern samtidigt som du lagger in det sociala. Inte som en
paminnelse utan som en faktisk blockering. “Ledig” raknas.

4. Om nagot annat dyker upp under buffertiden: bedém det mot vad du vet om dig
sjalv och vad den typen av situation brukar kosta, inte mot hur du mar just i
stunden.
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Ibland forsvinner bufferten anda. Planer forandras, saker laggs in, eller den ats upp av
annat som ocksa verkar viktigt. Det ar inte ett tecken pa att strategin inte fungerar. Det ar
information om vad som behover skyddas lite tydligare nasta gang.
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EN FIKA AR INTE EN FEST

Valj form och mangd, inte bara om du orkar

Social kontakt kostar inte lika mycket oavsett hur den ser ut. Hur manga personer som ar
med, hur lAnge det varar, hur forutsagbar situationen ar och hur mycket du behoéver
prestera socialt spelar stor roll fér vad som faktiskt tar energi och vad som kanske ger
tillbaka. En spontan stor fest kostar hjarnan mycket mer att hantera an en promenad med
en person du kanner val, aven om bada kallas att umgas.

Det som gor det svart ar att det ar svart att forutse vad som kostar vad, och att det ar annu
svarare att bedoma nar energin redan ar lag. Vilket ofta ar exakt nar du behover fatta
beslutet. Da ar det latt att sla ihop allt socialt till en kategori: antingen orkar du eller sa gor
du inte. Det gor att du kan tacka nej till nagot som faktiskt hade gett energi, och tacka ja till
nagot som tar den, utan att det var uppenbart i forvag.

Den har strategin handlar om att kartlagga dina egna monster en gang, och
sedan anvanda den kunskapen vid nasta beslut. Och nar du behover tacka
nej, atti stallet foresla en annan form av kontakt. Det bevarar relationen battre
an ett nej utan forklaring, och kostar dig ofta mindre.

Hur mycket social kontakt kostar beror sallan pa vem du traffar, oftare pa hur: form, langd
och hur férutsagbar situationen ar. Att veta vad som brukar ge kontra ta energi for dig gor
det lattare att tacka ja och nej med mer precision.

1. Gaigenom den har listan och satt ett ”G” (ger energi), ”K” (kostar energi) eller ”?”
(vet inte) pa varje punkt:

a. Fika enoch en med nagon du kanner val

b. Middag med ett litet sallskap, fyra till sex personer
c. Storfest eller mingel med méanga okanda

d. Videomote eller gruppmadte med kollegor

e. Korta meddelanden fram och tillbaka med en van

f. Spontant mote utan planiforvag
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Resultatet ar din personliga karta. Du behover inte visa den for nagon.

2. Nasta gang du far en inbjudan eller funderar pa att hora av dig: namnge formen
innan du bestdmmer dig. G-form eller K-form? Det tar femton sekunder och
paverkar beslutet.

3. Om du behover tacka nej till formen men inte till personen, foresla nagot annat
direkt: “Jag orkar inte middag just nu, men vi kan ta en kort promenad pa lordag om
du vill.” Du behover inte forklara varfor. Det racker att erbjuda nagot konkret i
stallet.

4. Om dutackarjatill en K-form, bestam i forvag hur lange du stannar och vad du gor
direkt efterat. Inte som straff, utan for att du vet att du behover tid for att ladda om.

Ibland gar det inte att valja form. Jobbevenemang, familjehogtider och liknande
sammanhang ar vad de ar. D3 hjalper det att pa forhand peka ut en person i rummet som
ar lagre kostnad for dig att prata med, och halla sig i ndrheten av den personen. Det loser
inte allt, men det sanker vad tillfallet kostar.

D Tillbaka till: Fungera bra tillsammans med andra P Tillbaka till start
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Hur gor jag for att...hantera kanslor och humor?

Att skapa forutsattningar for att hantera kdnslor och reaktioner.
Kanslor kan komma snabbt, starkt och ibland lite ovantat.

Manga med ADHD beskriver att reaktioner sker “innan man hinner tanka klart”, eller att
kanslor stannar kvar langre an man énskar. Det kan handla om irritation, stress, skam eller
att bli overvaldigad — aven av sadant som utifran kan verka som en liten grej (men som inte
alls kanns liten i stunden). Det har hanger ihop med hur hjarnan reglerar signaler och

tempo.

Strategierna har handlar inte om att ta bort kanslor, utan om att skapa lite mer utrymme
mellan impuls och handling, och gora det lattare att hantera det som uppstar.

| DET HAR AVSNITTET

Att reagera for snabbt >
Att inte kunna sluta kdnna eller tanka >
Att hamna i skamspiralen >
Att inte lita pa hur du mar just nu >

< Tillbaka till alla strategier
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TEMA 1: Att reagera for snabbt
BROMSA MED KROPPEN

Tre satt att avbryta en reaktion utan att ga via tanken

Nar en reaktion val har startat pa allvar ar det inte lage for att tanka sig till ett lugn. Den
delen av hjarnan som vager, resonerar och valjer har tagit ett steg tillbaka. Det som
kvarstar ar en kropp och ett nervsystem i full aktivering.

Det ar hur nervsystemet fungerar vid stark kdnslomassig aktivering, och det sker snabbare
och mer intensivt vid ADHD. Att saga till sig sjalv att “ta det lugnt” kraver exakt den
kapacitet som inte finns tillganglig just da.

Det som kan fungera ar att ga in via kroppen i stallet. Tre fysiska tekniker kan avbryta
stressresponsen direkt, utan att ga via tanken. De kraver ingen bedémning i stunden. Det
enda de kraver ar att du redan har bestamt dig for vilken du ska anvanda.

En stark reaktion kan inte tdnkas bort, men den kan bromsas av kroppen.
Bestam dig for ett av de tre alternativen nedan i lugn och ro, sa att du inte
behover valjai stunden.

Valj ett alternativ nu. Du ska inte fatta det beslutet nar det val galler.

1. Lasigenom alla tre alternativen nedan.
2. Valj det som kdnns mest genomforbart for dig, i de situationer du brukar hamna i.

3. Kom ihag det alternativet. Det dr det du gor nasta gang.

Alternativ A: Kallt vatten i ansiktet (snabbast effekt)

Hall ansiktet i kallt vatten i 15 till 30 sekunder, eller lagg en kall och blot handduk mot
pannan och kinderna. Det utloser en kroppsreflex som sanker pulsen snabbt. Du behover
inte tro pa det for att det ska fungera.
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Alternativ B: Trettio sekunders intensiv rorelse (kraver lite mer plats)

Hoppa, gor kndboj, armhavningar, vad som helst som kraver full fysisk anstrangning i
trettio sekunder. Det branner av den adrenalin som reaktionen har satt i gang.

Alternativ C: Lang utandning (fungerar var som helst)

Andas in normalt och andas ut langsamt, ungefar dubbelt s lange som inandningen. Fyra
sekunder in, atta ut. Upprepa tre ganger. Det aktiverar den del av nervsystemet som
bromsar stressresponsen.

Om du inte minns vilket alternativ du valde kan du anvanda vilket som helst av de tre. Och
om du inte hinner satta i gang tekniken innan reaktionen ar pa topp kan den fortfarande
forkorta hur lange du ar i det tillstandet.
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UTRYMNINGSPLANEN

Bestam i forvag vad du gor nar det borjar bli for mycket

Overvaldigande vid ADHD é&r inte alltid en reaktion p& en specifik handelse. Det kan vara

summan av for mycket pa en gang: for manga ljud, krav, beslut eller kdnslor som alla
trangs ihop. Hjarnan har en kapacitet, och nar den ar full sd hander nagot. Antingen

stanger hjarnan av, eller sa exploderar allt.

Det svara ar att det gar fort. Fran “det borjar bli mycket” till “nu ar det for sent” kan det ga
sekunder. Det finns sallan tid att tdnka ut ett bra alternativ i stunden, for det kraver just den

sortens tdnkande som inte fungerar nar kapaciteten ar nadd.

Utrymningsplanen léser det genom att bestdmma i forvag. Inte vad du ska
kanna eller hur du ska hantera situationen, utan exakt vad du gor nar du
marker att det borjar handa. En rorelse, en mening, ett rum. Nagot som ar klart
att anvdnda redan innan du behover det.

Overvildigande slér till fort. Det som hjalper &r inte att tdnka ut ndgot i stunden, utan att ha

nagot klart att gora innan hjarnan ar for full for att valja.

1. Identifiera din tidiga varningssignal. Hur marker du att det bdrjar bli féor mycket,
innan det faktiskt ar for sent? Valj det som stammer bast:

a.
b. Svart att folja vad som séags, trots att du forsoker

C.

d. Enkéansla avtryck eller irritation, och en impuls att bryta ut

Ljuden borjar kdnnas starkare eller mer skarande an vanligt

Allt kanns lika viktigt och bradskande pa en gang

2. Valj en konkret utrymningshandling. En sak du kan gora direkt nar signalen dyker

upp:

a.
b.
C.

Ga till ett tyst rum eller toaletten i fem minuter
Sag “jag behdver en minut” och flytta dig till ett annat stalle
Sattihorlurar och stang 6gonen tills det lattar lite

3. Ova meningen eller rorelsen en gang, nu, utanfor en krissituation. Det riacker.

Poangen ar att den ska vara tillganglig nar du inte kan tanka ut den.
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4. Nasta gang du marker signalen: gor det. Utan att forhandla om det ar “tillrackligt
allvarligt.”

Om du missar signalen och det redan gatt for langt finns det inget feli att gora
utrymningshandlingen anda. Den forkortar det som hander. Det ar inte ett misslyckande
att ha behovt den, det ar information om att signalen kanske behover justeras.
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INNAN DET BORJAR

Minska sannolikheten for reaktion innan situationen uppstar

Varningssignalen fungerar sémre nar grundnivan redan ar hog. Troskeln for reaktion
sjunker, och signalen hinner inte fram innan du redan ar pa vagin i en reaktion. Det ar
svarare att bromsa nagot som redan ror sig.

Fem faktorer paverkar grundnivan mer an de flesta andra: sdmn, mat, rorelse, saker som
paverkar humoret kemiskt, och fysisk smarta eller sjukdom. De paverkar alla, men inte lika
mycket och inte pd samma satt. De flesta har en eller tva faktorer som spelar storst roll.
Nar de ar ur balans minskar marginalerna, och det kravs mindre for att en reaktion ska
utlosas.

Den har strategin handlar inte om att hantera kanslan nar den redan ar stark.
Den handlar om sannolikheten for att du ska hamna dar. Inte genom att andra
allt pa en gang, utan genom att identifiera vilken faktor som ar din priméara och
vad ett konkret minimisteg ser ut for just den faktorn.

Reaktioner beror sallan bara pad vad som hande just da. Grundnivan avgor hur lite som
behovs for att troskeln ska nas, och det ar den du kan paverka i forvag.

1. Titta pa de fem faktorerna: sémn, mat, rorelse, saker som paverkar humoret
kemiskt (alkohol, stora mangder koffein), och fysisk smarta eller sjukdom. Vilken av
dem marker du mest av nar du ar extra reaktiv?

2. Det ar din primara sarbarhetsfaktor. Skriv ner den.

3. Bestam ett minimisteg for just den faktorn. Inte ett ideallage, utan det minsta du
kan gora som faktiskt ger effekt:

Somn: lagga ner telefonen 20 minuter tidigare an vanligt

Mat: ata ndgot innan den situation du vet ar kravande

Rorelse: en kort promenad, inte ett traningspass

o 0 T o

Alkohol eller koffein: dra ner med en enhet om du vet att dagen imorgon blir
tuff

e. Smarta eller sjukdom: ta varktablett eller annan medicin i tid i stallet for att
vanta och se.
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4. Infor situationer du vet ar utmanande, kontrollera din priméra faktor. Méten, svara
samtal, sociala sammanhang. Inte for att eliminera reaktioner, utan for att ge dig en
battre utgangspunkt.

Minimisteget fungerar inte alltid. Det hander att du vet vad du behdéver och dnda inte gor
det, eller att grundnivan ar hog av skal du inte kan kontrollera. Da ger det &nda information:
en reaktion som kom under sdmre forutsattningar sager mer om laget den dagen an om
situationeni sig.
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DITT EGET VARNINGSSYSTEM

Kartlagg dina tidiga tecken i lugn och ro, inte i stunden

Energisignaler vid ADHD ar sallan jdmna och sallan tidiga. De dyker upp sent, ojamnt eller

inte alls forran det redan ar for sent att gora nagot at det. Det gor det svart att anpassa sig i

tid, inte for att man inte bryr sig, utan for att signalerna inte ar tydliga nog i det 6gonblick de
faktiskt behovs.

Radet att “lyssna pa kroppen” bygger pa att kroppen skickar tydliga signaler i ratt tid. Men
om signalerna ar svaga, forsenade eller forvaxlas med annat hjalper inte radet. Du marker
inte att du haller pa att tommas. Du marker att du redan ar tomd.

Den har strategin handlar inte om att bli battre pa att lyssna i stunden. Den
handlar om att kartldgga dina egna tidiga tecken en gang, i lugn och ro, och ha
dem tillgangliga som en konkret lista att jamfora mot.

Du behover inte ldsa av energin i stunden. Det racker att ha gjort det en gang i forvag, nar
hjarnan hade kapacitet att se monstret.

1. Valj etttillfalle i nartid da du gick fran okej till trott. Inte i dag, utan nagot fran forra
veckan eller manaden.

2. Tank tillbaka pa vad som hande precis innan du kande dig tomd. Vad sa du? Vad
undvek du? Vad tankte du?

3. Skriv ner tre till fem saker som dok upp i det skedet. Det kan vara fysiska saker,
beteende eller tankar. Till exempel: svarade inte pd meddelanden, tyckte att allt var
svarare an det borde, ville vara ifred, hade inte atit pa lange.

4. Formulera varje tecken sa konkret att du kan kédnna igen det utan att behova tolka
det. Inte “jag borjar bli trott” utan “jag svarar inte pa meddelanden och vill inte prata

med nagon.”

5. Spara listan nagonstans tillganglig: i telefonen, pa kylskapet eller i ett
anteckningsblock du faktiskt anvander.
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Listan hjalper dig att jamfora, inte att doma. Om du en dag marker att tre saker pa listan
stammer, vet du vad som ar pa gang, aven om det inte kdnns som nagon kris an.

P Tillbaka till: Hantera kanslor och humor P Tillbaka till start
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TEMA 2: Att inte kunna sluta kanna eller tanka
KLIV UR LOOPEN

Tekniker som skapar avstand inifran, utan att du behdver rora dig

Det hander mitt i ett mote, i sdngen klockan tva, i ett samtal som redan ar slut men som
lever kvar i huvudet. En tanke eller kdnsla kor i gang, och sedan kér den i gadngigen. Det ar
inte ett val att fortsatta. Loopen ar redan i gang.

Det som gor det svarare vid ADHD &r att hjarnan har svarare att byta spar pa egen hand,
sarskilt nar kanslan redan ar stark. Att tdnka rationellt i det laget ar som att anvanda ett
verktyg som inte finns tillgangligt just nu.

De tekniker som kan fungera anda handlar inte om att argumentera mot
tanken eller forsta den battre. De handlar om att forandra hur du forhaller dig
till den, inifran, utan att rora dig. Inte for att loopen ska forsvinna direkt, utan
for att du ska fa lite mer avstand till den.

Tankar som kor i gang valjer inte ett bra tillfalle. Teknikerna fungerar bast om du har valt en
i forvag, innan loopen redan ar i gang.

1. Ge loopen ett absurt namn. Dop tankarna till nagot Lojligt: “katastrofradion” eller
“Sven som alltid vet bast.” Varje gang loopen startar igen, notera det bara: “Ja, dar
ar Sven igen.” Det behovs inget mer. Pausen uppstar av sig sjalv.

2. Bytrdst. Hor samma tanke i en annan rost: en sportkommentator, en rollfigur du
gillar, nagon som pratar med 6verdrivet lugn. Inte for att det ska bli roligt, utan for
att det bryter allvaret tillrackligt for att loopen ska tappa fart.

3. Klivurbilden. Forestall dig att du ser dig sjalv utifran, som i en film. Du ar karaktéaren
som sitter i motet, ligger i séngen, sitter i bilen. Vad ser kameran? Avstand skapas
utan att du behover ga ndgonstans.

4. En minutitaget. Inte i morgon. Inte vad det har egentligen betyder. Bara: vad hander

om en minut? Inte for att l0sa nagot, utan for att ge hjarnan ett enda konkret spar att
folja just nu.
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Valj en av teknikerna i forvag och 6va pa den néar du inte behdver den. Forsdker du hitta en
ny teknik i stunden nar loopen redan ar i gang ar det svarare att ens komma ihag vad
alternativen var.
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SKRIVET AR SAKRAT

Skriv ner det som snurrar for att sluta bara det.

Vissa tankar och kanslor stannar kvar. Inte for att du valjer att halla kvar dem, utan for att
hjarnan haller dem aktiva tills nagot signalerar att det ar okej att lAmna dem. Ungefar som
ett program haller en fil 6ppen tills den sparas. Osparad fil forsvinner. Osakrad tanke
likasa.

Det betyder att snurrandet inte handlar om att du grunnar. Det handlar om att tankarna
annu inte ar sdkrade nagonstans. Hjarnan gor det den ar satt att gora: ser till att det inte

2 ¢«

tappas bort. Problemet ar att den inte skiljer pa “viktigt att halla kvar” och “osédkrat och

darfor kvar.”

Att skriva ner det forandrar det. En mening, ett ord, en halv tanke. Det ar inte
journalskrivning och det ar inte bearbetning. Det ar ett meddelande till hjarnan: det har ar
parkerat nu. Du kan sluta halla i det.

Hjarnan haller kvar tankar som inte ar sdkrade nagonstans. Att skriva ner dem
ar inte att bearbeta dem, det ar att ge hjarnan tillstand att sluta halla i dem.

1. Tavad som helst att skriva pa. Telefonen, ett papper, en lapp. Det spelar ingen roll.

2. Skriv ner det som snurrar. En mening racker. Om ingenting formulerar sig: skriv “Jag
vet inte vad det ar men nagot snurrar.” Det ar tillrackligt.

3. Laggifran dig det du skrev pa. Du behover inte lasa igenom det. Du behdver inte
gora nadgot med det efterat.

4. Mark om tanken fortsatter snurra. Om den gor det: skriv ner en meningtill. “Jag vet
inte hur det l8ser sig.” “Det var jobbigt.” Vad som helst som stammer just nu.

Det hander att det inte hjalper direkt. Ibland behover hjarnan lite mer tid innan den litar pa
att det verkligen ar parkerat. Skriv ner detigen om det behdvs. Inte som ett misslyckande,
utan som ett andra lager av parkering.
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JAG TARDET SEN
Flytta tankarna till ett bestamt tillfalle

En tanke som snurrar slutar inte for att du forsdker ignorera den. Den snurrar for att
hjarnan inte har hittat ndgonstans att lagga den. Ju hardare du forséker trycka bort den,
desto tydligare signal ger du att det har ar nagot olost.

Att sdga “jag tar det sen” fungerar egentligen inte, for hjarnan vet att “sen” inte ar ett riktigt
tillfalle. Det finns ingenstans att skicka tanken. S& den kommer tillbaka, om och om igen,
tills den far ett battre svar an ett vagt “senare.”

Det som gor skillnad ar nar “sen” ar ett konkret tillfalle som du vet att du nar
och som har ett naturligt slut. Bilfarden hem. Tandborstningen pa kvallen. Det
tillfallet tar slut av sig sjalvt, och det ar poangen: det du inte hinner ga igenom
vantar till nasta tillfalle. Du ska inte l6sa nagot. Du ska bara ha nagonstans att
lagga tanken just nu.

Det som gor att uppskjutandet haller ar inte vad du gor pa tillfallet. Det ar att tillfallet
faktiskt finns, och att det tar slut, sa att tanken har ndgonstans att ta vagen.

1. Valj ditt fasta tillfalle. Det ska vara nagot som redan hander varje dag, som du ar
ensam under, och som har ett tydligt slut. Bilfarden hem. Tandborstningen. En
bestdmd promenad. Skriv ner vilket det ar for dig.

2. Gedet ett namn du kan anvanda direkt i stunden. “Bilen hem.” “Tandborstningen
ikvall.” Kort och konkret nog att du kan saga det till dig sjalv och veta exakt vad du
menar.

3. Nasta gang tanken dyker upp under dagen: sag till dig sjalv “jag tar det [ditt tillfalle]”
och flytta uppmarksamheten tillbaka till det du holl pa med. Du avfardar inte

tanken. Du ger den en adress.

4. Nartillfallet tar slut: det som &r kvar vantar till nasta gang. Det &r inte rester av nagot
som gick fel. Det ar sa det fungerar.
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En del stunder haller inte uppskjutandet. Tanken vill inte flytta sig, oavsett hur manga
ganger du sager adressen. Det ar inte ett tecken pa att tekniken inte fungerar for dig. Det ar
ett tecken pa att den har stunden ar for intensiv for att uppskjutandet ska racka. Da ar det
en annan situation, och en annan strategi hor hemma dar.
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NAGOT ATT GORA MED DET

Ge nervsystemet nagot annat att ga till

En stark kansla vill nagonstans. Problemet ar att den ofta inte hittar dit pa egen hand, utan
cirkulerar i stallet. Du tdnker igenom situationen en gang till, och en gangtill, och hjarnan
behandlar det som om det fortfarande pagar, dven nar det ar over.

Det som kan bryta det monstret ar inte att forsdka sluta tanka, utan att ge
nervsystemet ndgot annat att ta in. Nar 6ronen ar fyllda av musik eller
handerna ar i rorelse med nagot, har hjarnan mindre utrymme kvar att ga
igenom samma sak en gang till. Kanslan far ett stalle att ta vagen.

Det som fungerar har behdver inte vara anstrangande. Det racker att aktiviteten kraver
tillrackligt av hdnderna eller 6ronen for att det inte ska finnas plats kvar for kanslan att
fortsatta cirkulera.

1. Kanslan férsvinner inte for att du ignorerar den. Men den kan rora sig vidare om den
far ett stalle att ta vagen.

2. Satt pa horlurar och valj musik som matchar intensiteten i kanslan, inte
bakgrundsmusik utan nagot som faktiskt tar plats. Lat det spela tillrackligt hogt for
att fylla 6ronen.

3. Plocka upp nagot med handerna. Det behdver inte vara meningsfullt. Klottra pa ett
papper, knadda en klump lera, plocka isar nagot och lagg ihop igen. Vad som helst
som kraver att fingrarna ror sig utan att du behover planera vad du gor.

4. Om du har nagot skapande nara till hands, till exempel stickning, ritblock, lego eller
parlor, ar det annu battre. De kraver precis tillrackligt av koncentrationen for att

loopen inte ska kunna fortsatta ostord.

5. Stanna kvari aktiviteten i minst fem minuter. Effekten marks sallan direkt.
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Om ingen aktivitet finns tillganglig, eller om kanslan ar for stark for att komma i gang, kan
det hdnda att ingenting hjalper den stunden. Ibland behover kdnslan vara dar ett tag innan
det finns rorlighet. Det cirkulerar inte for alltid.

P Tillbaka till: Hantera kanslor och humor P Tillbaka till start
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TEMA 3: Att hamna i skamspiralen
DET BORJAR INTE MED SKAMMEN

Kartlagg vad som hande, i efterhand, nar du ar lugn

Skamspiralen kdnns som ett snabbt fall. Men det ar sallan ett fall. Det ar en kedja. Nagot
hande, sen nagot till, och ett steg i taget landade du i det svarta halet. Kedjan ar osynlig nar
du befinner digi den.

Det har verktyget ar inte till for att bryta en pagaende spiral. Det ar till for
efterat, nar det lugnat sig och det finns utrymme att titta tillbaka. Malet ar inte
att forsta allt pa en gang, utan att borja se vad som faktiskt hande, steg for
steg.

Skamspiralen upprepar sig for att det ar ett inlart monster. Och monster gar att kdnna igen.
Ju fler ganger du har kartlagt kedjan i efterhand, desto tidigare borjar du kdnna igen var du
befinner digi den nasta gang.

Skamspiralen ar ett inlart monster som upprepar sig. Det har verktyget ar till for att se
monstret, inte losa det.

Gor det hari efterhand, nar du ar lugn. Inte mitti en spiral.

1. Vad hande precisinnan? Inte “allt gick fel”, utan det konkreta forsta steget. Vad var
det som satte igang kedjan?

2. Vad tankte du eller kdnde du direkt d&? Skriv det som det kom.

3. Vad gjorde du? Det kan vara att du drog dig undan, svarade skarpt, stdngde av, eller
lat bli att gora nagot du hade tankt gora.

4. Vad hande efter, och vad tankte du om dig sjalv? Det ar ofta dar spiralen forstarks:
det som hande blir ett bevis pa nagot.

Om du kartlagger flera ganger, titta pa vad som liknar sig. Kedjorna ser ofta likadana ut,
med samma typer av utlosare och samma typ av sista steg.
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Om en spiral just har lagt sig och du inte orkar titta pa den, vanta. Ménstret kommer att
dyka upp igen. Det viktiga ar inte att kartldgga varje gang, utan att borja kanna igen formen.
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DET DU LATILL

Skilja pa vad som hdnde och vad du trodde att det sa om dig

Skamspiralen borjar nastan alltid med nagot konkret. Nagot du sa, nagot du glomde, nagot
som gick fel. Men i samma 6gonblick hander nagot till: hdndelsen kopplas ihop med en
slutsats om vem du ar. “Jag glomde det” blir “jag ar opalitlig”. “Jag reagerade for starkt” blir
“jag ar for mycket”. Det gar snabbt, och nar de val sitter ihop kdnns de som en och samma
sak.

Det som gor det svarare vid ADHD &r att den kopplingen sker automatiskt och bekraftar
nagot hjarnan redan “vet”. Det ar inte ett medvetet resonemang utan ett inlart monster.
Och monster som upprepats lange kanns inte som tolkningar. De kdnns som fakta.

Den har strategin fungerar inte under spiralen. Nar skammen ar som starkast

ar kognitiv omtolkning ett trasigt verktyg. Det som daremot gar att gora, i lugnt
tillstand i efterhand, ar att ga tillbaka och skilja pa vad som faktiskt hdnde och
vad du la till.

Spiralen blandar ihop handelsen med slutsatsen om vem du ar. Utanfor spiralen kan du se
dem separat, och det forsvagar kopplingen nasta gang den forsoker bildas automatiskt.

Valj en situation som fortfarande bar lite skam. Ga igenom den i skrift, i den ordning som
star har.

1. Skriven mening om vad som konkret hande. Bara det som faktiskt skedde, utan
vardering. Det en kamera hade fangat.

2. Skrivvad du trodde att det sa om dig som person. Inte vad du tankte i stunden, utan
vad du kande att det bevisade om dig.

3. Formulera steget daremellan, det du aldrig sa hogt. Det brukar lata ungefar sa har:
“Och om det hander, maste det betyda att jag ar...”

4. Fraga dig: finns det ndgon du respekterar som hade kunnat hamna i exakt samma
situation? Vad hade den personen dragit for slutsats om sig sjalv?

111



5. Skriv ner vad du faktiskt vet med sakerhet om handelsen, och vad som ar en
slutsats du la till efterat.

Om det kdnns for nara eller for svart just nu gar det inte att trycka igenom. Det ar inte ett
tecken pa att strategin ar fel, utan pa att spiralen behéver mer tid. Kom tillbaka till det har
nar det kanns mojligt.
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DET SOM SITTER KVAR

Hur du tar hand om efterdyningarna nar aktiveringen lagt sig

Reaktioner lamnar saker kvar. Kanske en kansla av att det kom ut fel, kanske forvirring éver
vad som hande, kanske skam eller en sorts rastlédshet som inte riktigt lattar. Det ar det som
ar kvar nu, nar situationen ar forbi men efterdyningarna inte.

Det som gor det svart ar att den har typen av bearbetning kraver ett lugnt lage, men det
lugna laget brukar ta ett tag att nd. Direkt efterat ar aktiveringen ofta fortfarande for hog for
att det ska landa ordentligt. Tankar ror sig snabbt, kdnslorna ar fortfarande i rorelse och det
ar svart att se klart pa vad som egentligen hande.

Strategin har handlar om att vanta in ratt tillstand och sedan ga igenom det
systematiskt: forsta vad som hande, bestamma vad du eventuellt vill géra med
det, och sedan avsluta det tillrackligt for att det inte ska fortsatta ta plats.

Efterdyningar hanteras bast med lite distans. Att vanta in ett lugnare lage ar inte att undvika
det, det ar att ge dig sjalv battre forutsattningar for att faktiskt komma igenom det.

1. Vantatills du ar tillrackligt lugn for att kunna tanka pa situationen utan att
aktiveringen dkarigen. Det kan ta en halvtimme, det kan ta langre. Du méarker att du
ar dar nar du kan tanka pa det utan att det omedelbart drar i vag.

2. ldentifiera vad som sitter kvar. Vilket av de har stammer bast:
a. Det kom ut fel. Jag menade inte det som kom ut, eller det kom ut hardare an
jagtankte.
b. Jagforstarinte riktigt vad som hande eller varfor det gick som det gick.
c. Detjobbiga sitter kvar, men jag vet ungefar vad som hande.
d. Det behoverinte handa mer, men det kdnns inte avslutat.

3. Bestam vad duvill gora med det. Valj ett av de har:

Inget att saga till ndgon annan
Satt ord pa det for dig sjalv, en mening om vad du tar med dig, och avsluta det sedan
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medvetet. Det behover inte vara helt lost, men tillrackligt klart for att du kan lagga det at
sidan.

Nagot att séga till nagon annan

Bestam en sak att sdga. Inte en forklaring av hur det gick till, bara det du faktiskt vill att den
andra personen ska veta. Valj ett lugnt lage, hall dig till en mening, och avsluta utan att
vanta pa en bekraftelse.

Om det fortfarande ar for laddat nar du forsoker ga igenom det ar det ett tecken pa att du
behover mer tid, inte att det ar for svart att hantera. Satt det pa paus och ta detigen

P Tillbaka till: Hantera kanslor och humor P Tillbaka till start

senare.
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TEMA 4: Att inte lita pa hur du mar just nu
DIN NYKTRARE VERSION BESTAMMER

Satt sparrari neutralt ldge som galler automatiskt ndr omdémet paverkas

Det som gor det svart att stanna upp nar humaoret ar starkt ar inte att du glommer att
forsoka. Det ar att formagan att beddma om du tanker klart paverkas av precis samma
humor som du forsoker bedéma. Verktyget du behover ar det som inte fungerar just da.

Det betyder att strategier som bygger pa att marka och pausa i ratt 6gonblick ofta faller just
de ganger de behdvs mest. Inte for att de ar daliga strategier i sig, utan for att de forutsatter
att du kan se att 6gonblicket ar ett sddant. Det kan du inte alltid.

Det som daremot kan fungera ar sparrar du satte upp nar du madde neutralt, och som inte
kraver att du marker nagot i stunden. Nagon du ringer. Ett intervall som alltid galler. En
regel du bestamde i forvag. Sparrarna aktiveras av systemet, inte av digi stunden.

Du kan inte alltid lita pa att du marker nar humoret paverkar omdomet. Men du
behover inte det. En sparr du satte i forvag galler oavsett om du marker att du
behover den.

1. Valj ettomrade dar dui efterhand har markt att humoret styr dina beslut. Det kan
vara stora inkdp du angrar, planer du bokar in nar energin ar hog, saker du tackar nej
till nar du ar trott, eller konflikter du tar tag i direkt i stallet for att vanta.

2. Valjentyp av sparr som passar det omradet:

a. Enperson: nagon duringer och pratar med innan du fattar ett beslut du vet
att du brukar angra.

b. Entid: ettintervall som alltid galler, till exempel “jag fattar inte det har
beslutet férran nasta dag.”

c. Enregel: bestdm i forvag ettvillkor som alltid galler, till exempel “det har
kopet gors bara om jag fortfarande vill ha det om en vecka” eller “planer
bokas inte in samma kvall de dyker upp.”

3. Formulera sparren konkret: “Inkdp 6ver [belopp] gors aldrig samma dag jag hittar
dem.” Vag ar ingen sparr.
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4. Skriv ner sparren och lagg den dar du faktiskt hittar den, inte i huvudet.

Ibland gar man runt sparrar anda. Det ar inte ett tecken pa att sparren ar fel, utan pa att
humoret var starkt just den gangen. Om det hander ofta for ett visst omrade ar det ett
tecken pa att sparren dar behover vara mer automatisk. En annan person i stallet for ett
eget tidsintervall, till exempel.
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LAGG DET | VANTRUMMET

Parkera beslut och meddelanden tills humoret har haft tid att landa

Humor vid ADHD kan skifta snabbt och kdnnas helt sant inifran. Det gor det svart att
beddma i stunden om det du kdnner just nu ar en rimlig reaktion pa det som hande, eller
om det ar ett humor som styr. Och att forsdka analysera det medan det pagar hjalper
sallan, for det ar precis da det kdnns som det stammer som mest.

Det som staller till det ar att ett starkt humor ofta kraver att du gor nagot. Skickar ett
meddelande. Tar ett beslut. Sager det nu. Impulsen kanns befogad, for humoret ar akta.
Men reaktioner som sker i ett starkt humor foljer humorets logik, inte nddvandigtvis din.

Den har strategin bygger inte pa att du ska avgora om humoret ar befogat eller
tillrackligt starkt. Den kraver bara att du marker att det ar annorlunda. Den
igenkanningen aktiverar regeln: beslut och meddelanden parkeras i ett
bestamt antal minuter. Inte for alltid. Bara tills humaoret har fatt tid att landa.

Du behover inte forsta varfor humoret ar som det ar. Du behover bara méarka att det ar
annorlunda, och lata regeln gora jobbet.

1. Bestamditt tidsintervalliforvag. Det ska vara konkret, inte “ett tag”. Val;j ett: 30
minuter, 1 timme, eller till ndsta morgon for saker som inte ar tidskansliga.

2. Bestamiforvagvad som raknas som “humoret ar annorlunda” for dig. Valj ett eller
tva tecken du kannerigen:
a. Du skriver ett meddelande och formulerar om det flera ganger men blir &nda
inte ndjd.
b. Du marker att du ar ovanligt irriterad, nedstdmd eller uppvarvad.
Du kénner ett starkt behov av att svara eller agera direkt.

3. Nar du marker igenkanningen: aktivera regeln utan att beddma humaoret. Stang ner
utkastet eller skriv upp beslutet pa en lapp. Satt ett alarm for nar tidsintervallet ar

slut.

4. Goringenting med det tills alarmet gar.
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5. Nar alarmet gar: las vad du skrev, eller tank igenom beslutet pa nytt. Vill du
fortfarande gora det? Gor det da. Ar du oséaker, satt ett nytt alarm.

Om det kdnns omojligt att vanta, skriv ner vad du vill saga eller gora anda, men skicka det
inte. Det ger impulsen nagonstans att ta vagen, utan att det behdver ga ut.

P Tillbaka till: Hantera kanslor och humor P Tillbaka till start
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Hur gor jag for att...fungera pa jobbet?
Att skapa forutsattningar for att fungera i arbete och studier.
Att fungera pa jobbet handlar sallan bara om kompetens.

Det handlar om att komma i gang, prioritera ratt saker, hantera avbrott, halla koll pa
detaljer och fa saker klara i tid. Det ar just de delarna som kan bli mer kravande vid ADHD
(sarskilt de dagar nar allt hander pa en gang).

Det kan leda till en frustrerande kansla: att kunna sitt jobb, men anda inte alltid fa ihop det
i praktiken.

Strategierna har handlar om att anpassa arbetssattet efter hur du fungerar, sa att det blir
lattare att gora det du faktiskt redan kan.

| DET HAR AVSNITTET

Att hantera avbrott >
Att prioritera ratt >
Att hantera ojamna dagar >
Att hanga med i moten >

< Tillbaka till alla strategier
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TEMA 1: Att hantera avbrott
BOKAD OCH OTILLGANGLIG

Schemalagg fokustid innan andra hinner fylla den

Att bli avbruten kostar mer tid an avbrottet tar. Det racker med att en kollega staller en
snabb fraga for att tappa den trad man holli. Och att hitta tillbaka dit efterat tar tid, ibland
lang tid, oavsett hur kort avbrottet var.

Det gor att strategier som “forsok ignorera avbrotten” eller “svara snabbt och ga tillbaka till
det du holl pa med” sallan hjalper. Problemet sitter inte i hur du hanterar avbrottet. Det
sitter i att avbrottet uppstar. Att filtrera bort avbrott i stunden kraver precis den sorts aktiv
uppmarksamhetskontroll som ar svarare vid ADHD.

Det som faktiskt minskar avbrotten ar att boka fokustid i forvag och markera sig som
otillgdnglig under den. Inte for att verka svartillganglig, utan for att skapa ett block i
schemat som skyddar sig sjalvt, utan att du behover gora nagot i stunden.

Avbrott kostar mer an de ser ut att gora. Det ar enklare att minska dem i forvag an att
hantera dem ettitaget nar de val ar dar.

1. Valj ettblock per dag eller per vecka dar du ar oantraffbar. Borja med en timme. Det
ar lattare att utoka ett block som fungerar an att forkorta ett som ar for langt.

2. Boka in blocket i kalendern som ett mote. Satt en titel som “Fokustid” eller “Arbetar
ostort” och markera dig som upptagen.

3. Bestamiforvagvad som galler under blocket. Tre saker att ta stallning till:
a. Stanger du dorren, satter pa horlurar, eller sitter du ndgon annanstans?
b. Stanger du av notiser, eller satter du telefonen pa tyst?

c. Ardet okej att bli avbruten om det &r riktigt akut, och vad réknas som riktigt
akut?

4. Meddela kollegorna vad som galler. En mening racker: “Jag har fokustid tisdagar 9-
10, hor garna av dig efterat om det inte ar bradskande.” Du behover inte be om lov.

5. Bestdm vad du ska gora under fokustiden dagen innan, inte i stunden. Ta fram
uppgiften, oppna dokumentet, ha allt redo innan blocket bérjar.
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Det hander att fokustiden inte haller, att ett mote bokas rakt in i den eller att nagon
behover dig trots allt. Ibland racker det att flytta blocket till en tid pa dagen som kollegorna
lart sig respektera. Ibland behover forvantningarna fortydligas en gang till.
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SKYLTEN SOM PRATAR AT DIG

Kommunicera att du inte kan avbrytas, utan att behdva upprepa det varje gang

Varje gang nagon staller sig vid skrivbordet och fragar “har du en sekund?” hander tre
saker. Koncentrationen bryts. Du maste bedoma om det kan vanta. Och du maste hantera
situationen socialt, antingen svara eller avvisa. Det kostar, och att komma tillbaka till det
du holl pa med kostar annu mer.

Det som gor det extra knepigt ar att standardlosningen, att sdga “inte nu”, ar ett avbrotti
sig. Du maste dnda stanna upp, formulera ett svar och halla kvar trdden. Och nasta gang
hander exakt samma sakigen.

En passiv signal fungerar annorlunda. Den kommunicerar din otillganglighet kontinuerligt,
utan att du behover gora nagoti stunden. Det kraver ett litet forarbete. Men nar det val
sitter skoter signalen jobbet at dig, varje gang.

En signal, som kollegorna lar sig att ldsa, kommunicerar din otillgdnglighet utan att du
behover upprepa det. Du satter upp den en gang, och sedan gor den jobbet.

1. Valj en signal som ar synlig och entydig. Den ska vara omadijlig att missa och sjalvklar
i vad den betyder. Tre alternativ som fungerar i de flesta arbetsmiljder:

a. hdrlurar, med eller utan musik, det viktiga ar att de syns
b. ett kort eller en lapp pa skarmen eller skrivbordet

c. en statusmarkeringi Slack, Teams eller motsvarande: “Fokuslage. Svarar kL.
X.”

2. Bestam exakt vad signalen betyder och formulera det i en mening. Till exempel:
“Nar jag har horlurarna pa arjagi djupt fokus. Skicka ett meddelande sa svarar jag
narjag ar klar.” Det ar den meningen du ska saga i nasta steg.

3. Taupp det med dina narmaste kollegor vid ett tillfalle nar du inte haller pa med
nagot, inte mitti en arbetsdag. En tydlig forklaring en gang racker battre an att
forklara sig varje gang nagot hander.

4. Satt signaleninnan du borjar, varje gang du vill ha arbetsro. Inte nar du méarker att
du blir avbruten, utan som en del av att satta i gang. Det ar det som gor att den
fungerar preventivt i stallet for reaktivt.
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Om nagon ignorerar signalen, eller om en ny kollega inte kanner till den, beho6ver du inte ta
upp deti stunden. “Skicka ett meddelande” racker som svar. Signalens varde bygger upp
gradvis, i takt med att omgivningen lar sig att ldsa den. Det behover inte fungera perfekt

fran dag ett.
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HAR VAR JAG

Skriv ner exakt ndsta steg innan du avbryts, sa att atervdndandet inte kraver
rekonstruktion

Nar ett avbrott sker stannar allting upp mitti det du holl pa med. Det ar inte ett problem,
det arvad avbrott ar. Problemet uppstar nar du ska tillbaka, och inte langre vet exakt var du

var.

Det som gor det svarare vid ADHD &r att arbetsminnet inte haller trdden kvar medan du gor
nagot annat. Nar du val kommer tillbaka ar den borta. Inte undanlagd, utan borta. Och att
ta reda pa var du var och vad nésta steg var kostar mer an att ha fortsatt hade gjort. Ibland
ar kostnaden sa hog att man lagger ner uppgiften i stallet.

Det du skriver ner behover inte vara en sammanfattning av vad du gjort. Det
behover bara vara ett exakt nasta steg, det konkreta du var pa vag att gora nar
avbrottet kom. Inte “jobba vidare med det” utan “skriv sista meningen i det
stycket” eller “ring tillbaka det numret.” Nar du kommer tillbaka laser du det
och gor det. Utan att rekonstruera.

Arbetsminnet haller inte traden kvar medan du ar borta. Det ett exakt nasta steg gor ar att
ta bort behovet av att rekonstruera den.

1. Mark att du ar pa vag att bli avbruten, eller att du valjer att ta en paus.

2. Skriv ner exakt vad du var pa vag att gora, inte vad du har gjort, inte ett &mne, utan
det konkreta nasta steget. Till exempel: “ringa X for att bekrafta tid” eller “lagga in
siffrornai sista kolumnen.”

3. Skriv det dar du automatiskt ser det nar du atervander. | samma dokument, pa en
lapp bredvid, i en snabbanteckning pa telefonen. Det spelaringen roll var, bara att
det ar synligt direkt.

4. Nar du kommer tillbaka: las det och borja med det. Inget annat forst.
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Om du glomde skriva ner det innan avbrottet ar rekonstruktionen det enda alternativet. Det
ar svarare, men det ar inte ett misslyckande. Det ar vad som hander nar man inte haft
chansen att skriva ner nasta steg. Nasta gang ar det enda du behover géra annorlunda att
skriva det i sekunden innan avbrottet, inte efter.

1 Tillbaka till: Fungera p& jobbet P Tillbaka till start
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TEMA 2: Att prioritera ratt
KLART NAR DET HAR AR KLART

Bestam i forvag vad som faktiskt raknas idag

Arbetsdag slutar sallan med det viktigaste fardigt. Den borjar med mejlen, en snabb grej,
ett mote som drog ut pa tiden, och nar dagen val ar slut ar det svart att sdga var den tog
vagen. Uppmarksamheten vid ADHD ger genomslag direkt at det braddskande och det
intressanta. Det viktiga kan vanta, och det gor det.

Det racker inte att veta vad som ar viktigt. P4 jobbet finns det alltid mer att géra 4n man
hinner med, och en lista hjalper inte om man anda inte vet vilket av punkterna som maste
bli klart. Det som behovs ar ett beslut: vad raknas som gjort for den har dagen?

Det beslutet gar inte att fatta mitt i dagen, nar uppmarksamheten redan ar utdelad och
nagot nytt alltid ar pa vag. Det maste fattas i forvag. Och nar det val ar fattat finns det nagot
att styra tillbaka till, varje gang nagot bradskande eller intressant forsoker ta fokus.

Att bestamma vad som raknas idag ar ett forbeslut om vad uppmarksamheten ska skydda.
Utan det bestammer dagen at dig.

1. Valj ett fast tillfalle att fatta beslutet. Det kan vara morgonen innan du 6ppnar
mejlen, pa vag till jobbet, eller de foérsta minuterna vid skrivbordet. Samma tillfalle
varje dag ar battre an det basta tillfallet.

2. Stall dig en fraga: om dagen sparar ur och du bara hinner med en sak, vad ska det
vara? Det ar vanligtvis antingen nagot med en deadline idag, nagot en chef eller
kollega vantar p3, eller ndgot som blockar allt annat. Det &r din ankarpunkt. Skriv
ner den, ett ord eller en mening.

3. Laggankarpunkten dar du ser den utan att leta. En lapp framfor tangentbordet, en
notis pa skarmen, ett meddelande till dig sjalv. Inte i en app du maste 6ppna.

4. Nar nagot bradskande eller intressant dyker upp, kolla ankarpunkten. Fragan ar inte
om det nya ar viktigt. Fragan ar: ar ankarpunkten klar?

5. Markera nar den ar klar. Resten av dagen ar bonus.

Det finns dagar nar ankarpunkten inte haller, for att externa krav tar over eller for att du
valjer om mitti dagen. Det ar en ny ankarpunkt, inte ett misslyckande med den gamla.
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Poangen med strategin ar att beslutet fattas aktivt, inte att det alltid blir precis som
planerat.

127



SAMMA SVAR VARIJE GANG

Ha ett forinstallt satt att hantera det som tranger sig pa, sa att du inte behover
bestdmma dig i stunden

Nar nagot nytt dyker upp pa jobbet, en fraga fran en kollega, ett mejl som verkar
bradskande, en tanke om nagot du kanske borde kolla, &r det svart att direkt avgdra om det
faktiskt ar viktigare an det du holl pad med. Det bradskande kanns viktigt just for att det ar
nytt och precis hant. Det du redan hade i gang kanns lite avlagset, som om det kan vanta.
Vid ADHD ar det har extra tydligt. Hjarnan varderar det som ar aktuellt och nara hogt, och
det som redan pagar sjunker undan.

Resultatet ar att du svarar pa det som precis kom in, lagger det du holl pa med at sidan,
och sedan gor samma sak nar nasta sak trillar in. | slutet av dagen har du hanterat mycket,
men inte nodvandigtvis det som egentligen var viktigast.

Att l0sa det har i stunden fungerar daligt. Det kraver att du gor en korrekt
prioriteringsbeddomning precis nar hjarnan ar som mest paverkad av det nya. Strategin
handlar darforinte om att bli battre pa att prioritera i stunden, utan om att ha ett protokoll
bestamtiforvag. Du behover inte fatta ett nytt beslut varje gang. Du tillAmpar ett du redan
fattat.

Det som tranger sig pa ar inte nodvandigtvis viktigare an det du holl pa med. Ett forinstallt
protokoll later dig parkera det nya utan att behdva avgora det pa stadende fot.

1. Valj en standardreaktion for saker som tranger sig pa. Valj en av de héar:
a. “Jagnoterar det och tittar pa det vid [en tidpunkt du bestdmmer nu].”
b. “Jagsvarar att jag aterkommer inom [X timmar].”
c. “Jaglagger detimin ko och fortsatter med det jag holl pa med.”

2. Skriv ner din standardreaktion. Inte i huvudet, utan pa ett papper eller i ett
dokument du har dppet. En mening racker.

3. Bestam nar du tittar pa det som hamnat i kon. Det maste vara en specifik tidpunkt,
inte “nar det passar.” Lunch, klockan 15 eller sista halvtimmen pa dagen.

4. Nasta gang nagot tranger sig pa: tillampa protokollet direkt. Du behover inte avgora
om det ar viktigt. Det gér protokollet.

5. Vid din fasta tidpunkt: ga igenom kon och bestadm vad som faktiskt ska hanteras.
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Om nagot verkligen ar akut marker du det, och da bryter du protokollet medvetet. Det ar
inte ett misslyckande. Det ar hur protokollet ar tankt att fungera.
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KURSEN HALLS UTIFRAN

Ersatt den inre signalen med en yttre

Prioritering bygger pa att uppmarksamheten ska ga dit det ar viktigast. Men vid ADHD styrs
uppmarksamheten inte i forsta hand av vad som ar viktigt. Den styrs avvad som ar
bradskande, nytt eller engagerande. En viktig uppgift som inte branner kan ligga helt orort,
trots att du vet att den maste goras.

Det syns tydligast nar prioriteringarna forskjuts under veckan. En uppgift som borde ha
kommit férst hamnar lAngst ner, inte for att du gldomt den, utan for att ingenting den dagen
signalerar “nu.” Nar fredag kommer ar det latt att forstd hur det hande, men svarare att se
hur det ska ga annorlunda nasta gang.

Det finns ett satt att kompensera: ersatt den inre signalen med en yttre. En inbokad
genomgang med chefen, ett meddelande till en kollega om att du ska ha klart X pa torsdag,
ett mote i kalendern markt “kolla status pa rapporten” — sadant skapar en signal utifran, i
stallet for att forlita sig pa att den uppstar inifran.

En yttre hallpunkt gor det som en intern signal gor for andra. Den talar om néar det ar dags,
sa att du inte behover rakna ut det pa nytt varje dag.

1. Taen uppgift som arviktig men som inte har en tydlig deadline den ndrmaste
veckan.

2. Bestam ett konkret tillfalle du ska titta pa denigen. Inte “senare i veckan.” Valj en
dag och ett klockslag och boka in det i din kalender.

3. Valjsedan ett avde har:

a. Meddela nagon att du ska ha gjort X klart till Y. Det behdver inte vara ett
formellt l6fte. Det racker att du sagt det hogt.

b. Boka ett kort uppfoljningsmaote med en kollega, bara for att stamma av laget.

4. Goringet mer nu. Hallpunkten skoter resten.

Om du missar en hallpunkt, boka in en ny. Det &r inte ett misslyckande. Det ar hur

P Tillbaka till: Fungera p& jobbet D Tillbaka till start
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TEMA 3: Att hantera ojamna dagar
KARTAN FINNS REDAN

Lar kdnna ditt eget monster och planera med det

ADHD-hjarnan varierar mer an de flesta andras. Det arinte dagsform i vanlig bemarkelse.
Kapaciteten kan skilja sig markant fran dag till dag, och ibland fran timme till timme,
beroende pa faktorer som somn, social belastning och tid pa dagen. Det kan kdnnas som
slump. Men det ar oftast inte det.

Variationen tenderar att folja monster som ar kopplade till specifika saker: hur natten var,
hur krdvande veckan har varit socialt, om det ar tidig formiddag eller sen eftermiddag, om
det ar mandag eller fredag. Monstren ar individuella, men de finns.

Problemet uppstar nar planeringen inte tar hansyn till det. Om varje dag behandlas som
likadan hamnar de tyngsta uppgifterna ofta pa de tyngsta tiderna, och det kdnns aldrig
rattvist mot den du faktiskt ar just da.

Den har strategin handlar inte om att 6ka kapaciteten, utan om att anvanda
den du har mer traffsakert. Det kraver att du forst vet nar den brukar finnas.

Din kapacitet varierar mer an de flesta andras, men variationen ar inte slumpmassig. Nar
du kédnner igen ditt eget monster kan du planera med det i stallet for mot det.

1. Tanktillbaka pa de senaste tva veckorna pa jobbet. Vilka dagar eller tider var det
lattast att komma i gang och halla fokus? Vilka var tyngst? Forsok komma pa ett
eller tva konkreta exempel fran vardera.

2. Valjett eller tva av de har och fundera pa om de verkar hanga ihop med skillnaden
for dig:

a. Somnkvalitet natten innan
b. Hur socialt kravande foregdende dag eller vecka var
c. Tid padagen

d. Veckodag
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3. Formulera ditt monster i en eller tva meningar. Inte hur du 6nskar att du fungerade,
utan hur du faktiskt brukar fungera. Det kan till exempel lata s& har: “Tisdagar och
onsdagar fungerar jag bra pa formiddagen. Fredagar och efter ldnga moten ar jag
oftast trog.”

4. Valj en konkret forandring i hur du planerar den kommande veckan utifran det
monstret. En sak. Till exempel: lagg den uppgift du brukar skjuta pa till en av dina
starka tidpunkter.

Forvanta dig inte samma av dig sjalv en torsdag eftermiddag som en tisdag formiddag.
Ibland stammer inte monstret. En dag som “brukar” fungera bra gor det inte, av skal du
kanske inte kanner till. Det betyder inte att kartan ar fel, utan att det var en annan variabel
den dagen. Lagg marke till det. Om det hander ofta ar det information som gor kartan mer
traffsaker nasta gang.
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BYGGT MED SPELRUM

Lagg in utrymme i planen som haller dven nar kapaciteten sviktar

En plan som ser ratt ut pa papperet kan anda spricka regelbundet. Vid ADHD varierar
kapaciteten genuint fran dag till dag. Ojamnheten ar en del av hur du fungerar, inte ett
undantag. En plan som ar byggd for dagen nar allt fungerar stammer bara de dagarna.

Nar kapaciteten sjunker och planen ar tat finns det inget att ta av. En sak tar langre tid an
beraknat, en sak skjuts, och sedan ar hela dagen i otakt. Planen saknar spelrum.

En buffert ar tid som ser ut som ledig tid men som egentligen &r en del av planen. Pa en bra
dag gor du mer an planerat. P4 en samre dag absorberar bufferten det som inte gick.
Planen halleri bada fallen, for att den ar byggd for bada fallen.

En plan utan spelrum forutsatter att du alltid ar pa topp. Bufferten ar inte
sloseri med tid, utan det som gor att planen faktiskt stammer.

1. Taframdin plan fér morgondagen eller veckan.
2. Raknaihop hur mycket arbetstid du planerar totalt, i timmar.

3. Laggtill 30 procent av den totalen som buffert. Planerar du fyra timmars arbete,
rakna med fem och en halv.

4. Placera bufferten som ett eget block i schemat, antingen i slutet av dagen eller efter
den tyngsta uppgiften. Skriv “buffert” i kalendern, inte “ledig”.

5. Om dagen gick bra och bufferten ar kvar: valj aktivt vad den gar till. Den ar inte
automatiskt fler uppgifter.

Om en dag ar sa pass tung att inte ens bufferten racker, ar det information, inte ett
misslyckande. Notera vad som hande, justera uppskattningen infér nasta gang och fordela
det sominte blev klart till ndsta tid i planen, utan att lagga det utdver det som redan finns
dar.
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GOR OJAMNT FORUTSAGBART

Sag nagot till chefen om din kapacitet, innan de ojdmna dagarna hinner bli ett
problem

En dag nar det inte fungerar syns utat. Du levererar inte som vanligt, och chefen ser det
utan att ha ndgon annan forklaring an den som ar synlig just nu. Det som forsvinner i det
ogonblicket ar allt det du faktiskt kan gora, pa de dagar nar det fungerar.

Det paverkar inte bara hur chefen uppfattar dig. Det paverkar ocksa hur du uppfattar dig
sjalv pa jobbet. En dalig dag utan nagon forklarande ram kring sig vager tyngre an den
behover.

Det har steget handlar om att lagga den ramen i forvag. Inte genom att beratta
allt, utan genom att skapa en gemensam bild av hur du fungerar, sa att ojamna
dagar inte behover tolkas som tecken pa att du inte klarar jobbet.

Du behover inte beratta allt for att saga tillrackligt. En kort och tidig forklaring vager mer an
en lang och sen.

1. Bestam vad du vill att chefen ska forsta. Inte hela bilden, bara det som paverkar
jobbet. Valj ett avde har som stammer: att du kan leverera ojamnt under vissa
perioder, att du fungerar battre under specifika forutsattningar, eller att du ibland
behover mer tid for att leverera bra.

2. Boka ett kort mote och sag att du vill prata om hur du fungerar bast pa jobbet. Du
behover inte anvdnda ordet ADHD om du inte vill.

3. Borja med det som fungerar och nar det fungerar bra. Beskriv sedan en situation
som ibland ar svarare, och vad som konkret hjalper. Till exempel: “Jag fungerar bast
nar jag kan jobba ostort i langre pass. Dagar med manga moten i rad gor att jag
presterar samre pa eftermiddagen.”

4. Avsluta med ett konkret forslag. Inte en 6ppen diskussion, utan ndgot bestamt du
ber om: “Kan vi testa att jag haller en dagi veckan utan moten?” eller “Kan jag saga
tillom jag behover mer tid pa en uppgift, utan att det behover bli ett problem?”
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Ha det har samtalet nar det ar lugnt, inte direkt efter en svar vecka nar du befinner digi
forsvarslage. Om samtalet inte tas emot som du hoppades, eller om chefen inte riktigt
forstar, har du anda gjort det som var mojligt att gora. Det ar inte ett misslyckande. Det ar
information om vad som gar att l6sa pa det har jobbet och vad som kraver andra strategier.

1 Tillbaka till: Fungera p& jobbet P Tillbaka till start
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TEMA 4: Att hanga med i moten
SKRIV NED DET, LYSSNA VIDARE

Anteckna tanken du inte vill tappa

Under ett mote kan det handa att du far en tanke mitt i att ndgon annan pratar. Inte for att
du vill avbryta, utan for att tanken dyker upp och inte vill vanta. Och sé borjar du halla kvar
den, for att inte tappa den. Lite mer uppmarksamhet at tanken. Lite mindre 4t det som
sags.

Det beror pa hur arbetsminnet fungerar vid ADHD. Att halla en tanke aktiv medan ny
information kommer in kostar mer an det borde. Hjarnan valjer ofta tanken framfoér
samtalet, och det sker utan att du marker att valet skett.

En anteckning, ett ord eller tva, l6ser det. Du skriver ned tanken och slipper halla kvar den.
Uppmarksamheten frigors och du kan lyssna pa resten av det som sags, utan att riskera att
tappa din poang.

Att halla kvar en tanke tar lika mycket uppmarksamhet som att lyssna. En anteckning tar
over det jobbet.

1. Lagg ett block eller en lapp synligt framfor diginnan motet borjar. Det ska ligga
nabart utan att du behover leta.

2. Nasta gang du far en tanke medan nagon annan pratar, skriv ned den direkt. Ett eller
tva ord racker, tillrackligt for att du ska hitta tillbaka till den.

3. Lyssnavidare. Tanken finns kvar pa pappret. Du behover inte halla kvar den langre.

4. Taupp anteckningen nar det passar naturligt: nar det blir en paus, nar amnet
Oppnar sig, eller nar motet bjuder in till det.

Om moétet ror sig snabbt och du inte hinner skriva ar det okej att tappa en tanke. De samtal
som verkligen behdver din tanke ger dig en ny chans att saga den.
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TRE MINUTER DIREKT EFTERAT

Fanga vad som bestdmdes innan nasta sak tar 6ver

Direkt efter ett mote vet du vad som galler. Vad som bestamdes, vad du ska gora, vad som
gallde just dig. Det ar tydligt. Men det ar ett kort fonster. Inom nagra minuter tar nasta sak
vid, ett samtal i korridoren, en notis pa skarmen, en tanke pa ndgot annat, och kontexten
frdn motet borjar l6sas upp.

Arbetsminnet haller information tillganglig en stund, men det haller den inte kvar lange. Ett
kontextbyte, dven ett litet, kan radera det som nyss var tydligt. Det &r inte ett tecken pa
daligt minne i allménhet. Det ar hur arbetsminnet fungerar, och vid ADHD &r det fonstret
kortare och kansligare for avbrott.

Strategin ar att fanga det som galler medan det fortfarande finns tillgangligt,
direkt efter motet och innan du gor nagot annat. Inte en timme senare, inte nar
du “hinner”. De tre minuterna som finns tillgangliga just nu &r mer varda an tio
minuter ikvall.

Det du ska gora finns i minnet direkt efter motet. Det forsvinner inte for att du ar dalig pa att
komma ihag, utan for att arbetsminnet har ett tidsbegransat fonster. FaAnga det medan
fonstret ar 6ppet.

1. Direkt ndr motet tar slut, innan du svarar pa nagon, tar upp telefonen eller ldmnar
rummet, stanna kvar en kort stund.

2. Skriv ner tre saker: vad som bestamdes, vad du ska gdra och nar det ska vara klart.
Inte en fullstdndig sammanfattning, bara de tre sakerna.

3. Skriv det dar du faktiskt kommer att se det. | det system du redan anvander for
uppgifter, inte i ett nytt anteckningsblock eller i en app som du 6ppnar sallan.

4. Ardu osdker pd om du uppfattade ndgot ratt? Skriv ner det and4d, med ett
fragetecken. “Ta fram underlag till fredag?” ar tillrackligt for att du ska kunna fraga
upp det efterat. Det ar mycket battre an att det forsvinner helt.
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Om motet glider direkt in i ndsta mote, eller om du inte kan stanna, skriv ner det vid allra
forsta mojlighet efterat: i hissen, pa toaletten, under de forsta minuterna av nasta paus.
Det behdver inte vara snyggt eller komplett. Det behdver bara finnas.

1 Tillbaka till: Fungera p& jobbet T Tillbaka till start
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Hur gor jag for att...fa vardagen att fungera?

Att skapa forutsattningar for ordning, rutiner och ”allt det dar som bara ska
funka”.

Det ar sallan de stora livsbesluten som staller till det, utan det ar allt det lilla.

Att komma ihag saker, veta var saker ar, betala rakningar i tid, boka tider och halla nagon
sorts struktur i vardagen. Det som ofta bara “ska fungera” kan krédva mer aktiv anstrangning
vid ADHD.

Och nar flera sma saker faller samtidigt blir det snabbt stérre &n summan av delarna.

Strategierna har handlar om att avlasta minnet, minska friktion i vardagen och skapa
system som faktiskt gar att halla over tid.

| DET HAR AVSNITTET

Det som aldrig kdnns fardigt >
Det som inte marks forran det ar for sent >
Hitta tillbaka nar det redan ar for sent >

< Tillbaka till alla strategier
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TEMA 1: Det som aldrig kdanns fardigt
SKRIV SLUTET FORST

Bestam vad som rédknas som klart innan du bdrjar

Utan en tydlig slutpunkt finns det inget mal att ta sig mot. Bara “mer.” Och “mer” tar aldrig
slut. Uppgiften kan alltid bli noggrannare, renare, mer genomarbetad. Hjarnan signalerar
inte naturligt “nu racker det” — sa du slutar antingen for att orken tar slut, for att nagot
annat borjar dra, eller for att det plotsligt inte spelar roll langre.

Det gor att energin ofta hamnar fel. Du skurar bakom toaletten i halvtimmen nar det synliga
var klart pa fem minuter. Eller tvartom: du gor det du hinner, och nar orken tar slut har du
lagt tid pa det som spelade minst roll. Inte for att du planerade fel — utan for att det aldrig
fanns en plan for var det egentligen var tankt att sluta.

En mening, skriven innan du borjar, andrar det. Inte vad du hoppas hinna. Vad som raknas.
Och om du lagger det viktigaste i ratt ordning — viktigast forst — ar det ratt saker som ar
gjorda, aven om du bara hinner halften.

Utan en definierad slutpunkt finns det inget klart att nd. En mening skriven i férvag ger
hjarnan ett mal — och en signal nar du faktiskt ar dar.

1. Valj uppgiften du ska gora nu.

2. Skriven mening: “Det har raknas som klart: ___.” Fylli ett av de héar tre:
a. enyta eller sak (“handfat och toalett, torkade”)
b. en mangd (“de tre hdgarna pa kdksbordet”)
c. entid (“tjugo minuter”)

3. Bestam ordningen. Vad ar viktigast av det som ska goras? Lagg det forst — sa att om
du bara hinner halften ar det ratt saker som ar gjorda.

4. Borja. Nar du nar det du skrev i steg 2: sluta. Utan att bedéma om du borde gjort
mer.

Om du marker att slutpunkten du skriver alltid kraver mer tid eller energi an du har — ar det
ett tecken pa att definitionen ar for ambitids, inte att du ar for lat. Sank den. “Handfat” ar
ett battre klart an “hela badrummet” om hela badrummet aldrig hinns med.
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KLART TILLS IMORGON

Avsluta den har omgangen, inte uppgiften for alltid

Det arinte bara att uppgiften kommer tillbaka. Det ar att den verkar gora det direkt. Du ar
klar med disken, och redan da vet du att det inte ar ett slut utan en paus. Det gor det svart
att kadnna sig klar, dven nar man faktiskt ar det.

Hjarnan behover ett tydligt slut for att kunna ldmna nagot. Men om uppgiften inte har ett
slut, bara pauser, letar hjarnan efter ett slut som inte finns. Det haller uppgiften levande i
bakhuvudet, aven nar du inte aktivt tanker pa den.

Det den har strategin gor ar att skapa ett faktiskt slut. Inte for disken, utan for
den har omgangen av disken. Nasta omgang hor till framtiden, och den kan du
lamna ifred tills den ar din uppgift.

Disken tar aldrig slut. Men den har omgangen av disken kan gora det.
1. Valj en uppgift du ofta undviker for att den alltid kommer tillbaka. En sak.

2. Bytnamn padenihuvudetinnan du borjar. Inte “disken.” Sag eller tank: “den har
omgangen av disken.”

3. GOor uppgiften.

4. Nardu ar klar, stanna i tre sekunder. Tank: “Den har omgangen ar avslutad. Nasta
omgang hor inte hit.”

5. Lamna rummet. Den fysiska rorelsen hjalper hjadrnan att registrera att det har ar ett
slut ochinte en paus.

Om du inte hinner stanna upp ar steg 4 och 5 det som kan tas bort. Namnbytet racker. Att
ha ringt in “den har omgangen” i tankarna ger hjarnan ett slut att halla i, &ven om du inte
gor nagot mer av det.

T Tillbaka till: F& vardagen att fungera T Tillbaka till start
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TEMA 2: Det som inte marks forran det ar for sent
UPP PA RADARN

Satt paminnelsen i forvag, inte nar det redan ar brattom

Rakningar, abonnemang, fornyelser. De har ett datum, men de kdnns inte. De existerar
nagonstans framat i tiden och aktiverar ingen signal férran konsekvensen borjar bli nara.
Och det hander sallan gradvis. Ofta plotsligt.

Det handlar om hur ADHD paverkar kanslan for framtid. Framtiden &r antingen nu eller inte
nu, inte en skala fran snart till senare. Det gor att en rakning som forfaller om tre veckor
inte finns pd samma satt som en som ligger pa bordet framfor dig. Och det ar svart att
agera pa nagot som inte finns.

En paminnelse som dyker upp i god tid gor uppgiften synliginnan det ar
brattom. Inte for att du ska ta itu med den direkt, utan for att du ska veta att
den finns och ha tid att valja nar.

En framtida uppgift aktiveraringen kansla av att “nu ar det dags” férran den ar nara. En
paminnelse i forvag ar den signalen.

1. Tank pa en uppgift som brukar smyga sig pa dig. En rakning, ett abonnemang, en
bokad tid du nastan missar varje gang.

2. Bestam nar duvill se denigodtid. Inte nar den forfaller, utan nar du fortfarande har
handlingsutrymme. Sju dagar i forvag fungerar for de flesta.

3. Oppna din kalender eller pAminnelse-app nu och lagg in en pdminnelse pa det
datumet. Skriv vad uppgiften ar i titeln: “Betala hyran” eller “Fornya p-tillstandet.”
Inte “Kom ihag grejen.”

4. Laggtill forfallodatumet som en andra rad i paminnelsen. Da ser du direkt hur
mycket tid som finns kvar nar paminnelsen dyker upp.

5. Gor samma sak for tva andra uppgifter du brukar missa. Inte fler an tre nu.
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Om en paminnelse dyker upp och dnda inte leder nagonstans ar det oftast inte tidpunkten
som var fel, utan att paminnelsen var for otydlig. Testa att byta formulering, tid pa dagen
eller app. En paminnelse du inte reagerar pa ar en du har slutat se.
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PA KOPET

Koppla uppgifter med tidsgranser till tillfallen som redan finns

Det som gor de har uppgifterna svara ar inte att de ar komplicerade. Det ar att de inte ger

nagot utslag forran konsekvensen ar nara. Fakturan som ska betalas kanns lika lite akut tre

veckor innan som tre dagar innan. Sedan ar den en daginnan.

Att forsoka komma ihag ett betalningsdatum fungerar inte, for minnet ar inte kopplat till tid.

Det ar kopplat tillvad som ar synligt och aktuellt just nu. En uppgift som inte syns och inte
kanns akut finns inte i medvetandet, den finns i ett mejl du stangt eller pa en lista du inte

tittat pa.

Den har strategin handlar inte om att skapa en ny rutin. Den handlar om att
para ihop uppgiften med ett tillfalle som redan finns i din vecka, ett tillfalle
som hander anda. Tillfallet ger uppgiften sin timing. Du behdver inte komma
ihag tidsgransen, du behover bara komma ihag att uppgiften hor till det
tillfallet.

En uppgift som inte aktiverar sig av sig sjalv behover ett fast tillfalle att haka pa. Det ar det

den har strategin gor.

1.

Valj en uppgift med en aterkommande tidsgrans som du ofta hanterar sent eller
missar. En rakning, ett kvitto som ska attesteras, nagot som ska fornyas eller bokas.

Ta reda pa hur lang tid uppgiften faktiskt tar. Satt en timer nasta gadng du gor den,
eller gissa och dubblera. Det ar den siffran du behover.

Valj ett tillfalle i veckan som redan hdnder och som rymmer den tiden.
Sondagsmorgon med kaffet, fredagseftermiddag pa jobbet, mandag pa lunchen.
Det ska vara ett tillfalle som finns i din vecka redan.

Bestam: den har uppgiften gors vid det tillfallet varje gang den ar aktuell. Skriv ner
det som en regel, inte som en paminnelse. “Rakningar: sondagsmorgon.”

Satt en kalendermarkering kopplad till tillfallet, inte till deadline. PAminnelsen ska
komma i god tid, inte nar det redan kdnns pressat.
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Om tillfallet faller bort en vecka behdver du ha ett reservalternativ beslutat i forvag. Inte ett
nytt tillfalle att hitta pa i stunden, utan ett du redan valt: “Om s6ndagen inte fungerar gor
jag det mandag morgon i stallet.” Det beslutet fattar du nu, inte nar sondagen redan ar
rorig.
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REDAN KLART
Stall in autogiro sa att rakningarna skoter sig utan att du behodver tdnka pa dem
Det ar sallan rakningar som missas for att du glémde att du hade dem. Du vet om dem.

Problemet ar att en rakning med forfallodatum om tre veckor inte kdnns akut nu, och
hjarnan skapar ingen kansla av bradska forran konsekvensen ar tillrackligt nara.

Den kvallen du fick paminnelsen var du trott. Den dagen du hade tankt betala hande nagot
annat. Det ar exakt hur deadlines fungerar vid ADHD: abstrakta i tid, konkreta nar det ar for
sent.

Autogiro loser inte det problemet genom att padminna dig battre. Det l0ser det genom att ta
bort det steget helt. Betalningen sker nar den ska, oavsett hur dagen ser ut. Det tar ungefar
tio minuter att stalla in. Sedan behover du aldrig aktivt agera pa den rakningen igen.

Autogiro kraver inte att du har en bra dag nar forfallodatumet infaller. Det krdver bara att du
staller in det en gang.

1. Valj en rakning att borja med. Hyra, el, forsakring eller ett abonnemang du betalar
varje manad fungerar bra. En sak.

2. Gain pa foretagets webbplats eller din banks e-tjanst. Sok pa “autogiro” eller
“automatisk betalning” och folj stegen darifran.

3. Du behover kontonumret dit pengarna dras och clearing-numret till din bank. Bada
hittar du i din bank-app eller pa ett gammalt kontoutdrag.

4. Bekrafta att autogiro ar aktiverat. Vanligtvis far du ett mejl, eller sa syns det direkt i
installningarna. Kolla att det stdmmer innan du stanger sidan.

Om kontot ibland ligger lagt runt forfallodagen ar det bra att veta det i forvag. Det ar enklare
att flytta pengar med en veckas varsel an att avbryta en betalning i efterhand.

P Tillbaka till: F& vardagen att fungera P Tillbaka till start
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TEMA 3: Hitta tillbaka nar det redan ar for sent
SAMMA DORR VARJE GANG

Bestam i forvag vilket som &ar ditt forsta steg, sa slipper du valja nar det ar som
svarast

Nar det har hunnit hopa sig vet hjarnan att det finns mycket att tatagi. Problemet ar att

den borjar forsdka rakna ut vad som ska komma forst. Det viktigaste? Det enklaste? Det
som legat langst? Den fragan har inget bra svar nar allt kanns lika omajligt, och forsoken att
hitta ett svar haller dig kvar utanfor.

Blockeringen sitter inte i uppgifterna, utan i valet. Och valet kan inte goras i det tillstandet
du arinardu behover gora det som allra mest.

Det den har strategin gor ar att flytta valet till ett annat tillfalle. Inte till ett
tillfalle nar du har raknat ut vad som ar viktigast, utan till just nu, nar du laser
det har och har en lugn sekund. Du bestammer ett fast ”0ppningsdrag”, ett
och samma steg du alltid tar for att komma in. Inte for att det ar ratt, utan for
att det ar bestamt.

Hjarnan fastnar inte pa uppgifterna utan pa valet mellan dem. Ett ”0ppningsdrag” du valt i
forvag ar det enda som inte kraver att du valjer nar du redan ar fast.

1. Valj ett "0ppningsdrag” fran alternativen nedan. Det ska vara nagot du kan gora
aven de dagar nar allting kdnns tungt, utan att behdva vara i ratt humor eller ha full
energi.

a. Plocka upp tre saker fran golvet, vad som helst.
b. Taen soppase och lagg tre sakeriden.

c. Stickin en maskin med tvatt.

d. Hall upp ett glas vatten och stall det i koket.

2. Sparaditt val nu. Ta en bild pa den har sidan med ditt val inringat, eller skriven rad i
telefonen om vilket alternativ du valde.

3. Nasta gdng du &r fast: gor bara det. Inget mer om du inte orkar. Oppningsdragets
uppgift ar att du ska rora dig, inte att du ska ha kommit i gang pa riktigt.
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4. Om du fortsatter efter Oppningsdraget, bra. Om du inte gor det, ar 6ppningsdraget
anda gjort. Det raknas.

Om du inte ens kan gora 6ppningsdraget den dagen ar det information om hur hart det
sitter just nu, inte ett nytt misslyckande att lagga till hdgen.
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BESTIG EN BIT AV BERGET

Du behdver inte losa kdnslan for att borja rora pa dig

Disken har statt. Tvatten ocksa. Det har gatt langre tid an du ville, och nu ar det inte bara
uppgifternai sig som kdnns tunga. Det ar ocksa kanslan av att det redan ar for sent, att det
ar for mycket, att det ar lonlést att borja nu.

Det ar den kanslan det har handlar om. Inte uppgifterna. Skam och kanslan av att ha
hamnat for langt efter skapar en troskel som ar svarare att ta sig over an sjalva uppgifterna.
Hjarnan tolkar “det ar for sent” som ett skal att vanta tills det kdnns ratt. Men det kdnns
sallan ratt forran nadgot redan arirorelse.

Den har strategin handlar inte om att byta ut kdnslan mot en battre. Den
handlar om att goéra en enda sak, en som ar bestamd i férvag och liten nog att
inte krava att du ar i form, och lamna resten precis som det &r, atminstone just
nu.

Du behover inte kdnna dig redo och du behdver inte ma battre. Du behdver gora en sak,
bestamd i forvag, liten nog att ga att gora precis som det ar.

1. Valj en uppgifti forvag, inte nu utan nasta gang du ar i ett neutralt lage. Valj nagot
som tar under fem minuter. Diska tre saker. Lagg in en tvatt. Betala en rakning. Skriv
ner exakt vad, inte “lite stadning.”

2. Bestam exakt nar du ska gora det. “Nar jag kommer hem” ar inte exakt nog. “Direkt
narjag hangt av mig jackan” fungerar.

3. Nar stunden kommer: gér bara den saken. Ingenting mer. Inte for att det lGser
situationen, for det gor det inte. Utan for att hjarnan behover ett litet bevis pa att
rorelse ar mojlig, ocksa nar kanslan sager att det ar kort.

4. Notera att du gjorde det. Inte for att fira. Utan for att hjdrnan annars glommer att det
hande.

Om kanslan av att det ar kort fortfarande ar kvar efterat ar det normalt. En sak l8ser inte ett
ackumulerat berg. Men en sak foradndrar vad som ar maijligt att géora som nasta sak.

P Tillbaka till: F4 vardagen att fungera ™ Tillbaka till start
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Hur gor jag for att...hantera tid?

Att skapa forutsattningar for att forsta tid, planera realistiskt och hitta ett

lagom tempo.
Tid arinte alltid sa konkret som man 6nskar.

Det kan vara svart att uppskatta hur ldng tid nagot tar, komma i gang i ratt tid eller méarka
att tiden har gatt. Ibland gar det for ldngsamt, ibland for fort, och ofta lite ojamnt.

Tidsuppfattning och planering fungerar annorlunda vid ADHD, sa darfér handlar dessa
strategier om att gora tid mer synlig, mer konkret och lattare att forhalla sig till i praktiken.

| DET HAR AVSNITTET

Att kommaigang i tid >
Att forsta hur lang tid nagot tar >
Att inte tappa bort tid mitt i nagot >
Att planera sa att det faktiskt hinns med =4

< Tillbaka till alla strategier
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TEMA 1: Att komma i gang i tid
TID | RORELSE

Satti gang en nedrakning du kan se, inte en klocka du kan ignorera

Hjarnan med ADHD skiljer inte tydligt mellan “tjugo minuter kvar” och “fem minuter kvar”.
Tid upplevs inte i gradationer av snart och strax, utan som nu eller inte nu. Det betyder att
kanslan av att det borjar bli dags sallan byggs upp successivt. Den anlander inte i tid, for
den anlander knappt alls. Resultatet ar att du kan sitta lugnt och géra nagot annat tre
minuter innan du egentligen behdvde ha gatt. Inte for att du glomt bort att du ska i vag, utan
for att det inte kdndes nara. “Snart” registrerades aldrig som snart.

En synlig nedrakning l6ser ett annat problem an en vanlig klocka. En klocka visar vad
klockan ar. En nedrakning visar hur mycket tid som ar kvar, och nar siffran minskar aktivt
framfor dig ar den lattare att forhalla sig till. Tid som ror sig &r mer konkret &n tid som bara
passerar. Problemet ar inte att du glommer bort att du ska i vag. Det ar att hjarnan inte
genererar signalen “snart” pa egen hand. En synlig nedrakning ger den signalen utifran i
stallet.

1. Bestam hur lang tid du faktiskt behover, realistiskt, inte optimistiskt. Rdkna in att
samla ihop saker, ta pa dig och ta dig till dorren.

2. Starta en nedrakning nar den tiden bdrjar. Inte en vanlig klocka, utan en som raknar
nerat. Tre alternativ att valja bland:

a. telefonensinbyggda timer med stor display, lagd synligt framfor dig

b. enTimeTimer, en klocka dar den kvarvarande tiden bokstavligen krymper
som ett rott falt

c. en kokstimer stalld pa bordet bredvid dig
3. Placera nedrakningen s att du ser den utan att leta. | synfaltet, inte i fickan.

4. Narden narnoll: res dig. Inte om en minut. Nu.

Om du glommer starta nedrékningen, eller méarker att du satte i gdng for sent, ta en sekund
efterdt och notera vad som tog langre tid 4n du rédknat med. Lagg till de minuterna néasta
gang. Det ar kalibrering, och den samlas pa hog.
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ALLT VID DORREN

Forbered avfarden innan den bdrjar

Att ldmna hemmet i tid ar sallan ett problem med en enda sak. Det ar ett problem med en
kedja av saker: hitta nycklarna, packa det du ska ha med, ta pa ytterkladderna, kontrollera
att du inte glomt nagot. Varje steg kanns litet, men kedjan som helhet ar langre dn den
verkar. Tidblindhet gor det svarare att uppskatta hur lang kedjan faktiskt ar forran du ar mitt
i den. Och i sista minuten kostar varje extra steg mer tid och mer tankekraft 4n det borde.
Hjarnan underskattar antal steg nastan systematiskt, och det visar sig forst nar klockan
redan tickar.

Den har strategin handlar om att flytta arbetet. Inte att gora avfarden
snabbare, utan att géra den kortare. Det du forbereder kvallen innan eller
direkt nar du kommer hem behdver du inte gora nar klockan tickar. Avfarden
borjar inte nar du tar pa dig skorna. Den borjar nar du bestammer vad som ska
vara klart innan dess.

1. Valj en avgang du ofta stressar infor. Jobbet pa morgonen, ett mote, traning — en
konkret situation.

2. Skriv upp alla stegi din nuvarande kedja: allt du gor fran “dags att ga snart” till “jag
ar ute ur dorren.” Rédkna dem.

3. Markera vilka steg som kan goras tidigare, kvallen innan eller direkt nar du kommer
hem. Vanliga kandidater:

a. packavaskan
b. lagga fram ytterklader och skor

lagga nycklarna pa sin bestamda plats

o

d. forbereda det du ska ha med dig

4. Gorjust de stegen vid det tillfallet i stallet. Inte “nar jag hinner”, utan som en del av
att komma hem eller lagga sig.

5. Prova detinfor din nasta avgang. Rdkna hur manga steg som ar kvar nar det val ar
dags att ga.
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Om det inte fungerar en dag beror det séllan pa att strategin ar fel, utan pa att kedjan var
ldngre an du rdknade med. Testa att flytta ytterligare ett steg till forberedelsen, inte att
bdrja om.
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LARMET AR STARTSKOTTET

Koppla avfarden till ett larm, inte till en kdnsla av att det ar dags

Det inre beslutet att borja rora pa sig, att lagga ner det du haller pa med och faktiskt ga,
konkurrerar med det du redan arinnei. Och det forlorar ofta. Inte for att du inte vill komma
i tid, utan for att det ar svart att avbryta nagot pagaende utan en tydlig yttre signal.

Att titta pa klockan l6ser inte det. Klockan sager bara vad den ar, inte att det ar dags att
handla. Det kraver fortfarande ett beslut: “nu ar det tillrackligt nara for att jag ska sluta
med det har.” Det beslutet ar det som inte fungerar tillforlitligt.

Den har strategin tar bort det steget. Du bestammer en gang i forvag nar larmet
ska ga och vad som hander da: du lagger ner det du haller pa med och gar.
Larmet tar beslutet at dig.

Att titta pa klockan och sedan bestdmma att det ar dags ar ett steg for mycket. Larmet ar
startskottet, inte en paminnelse om att borja fundera pa om det snart ar dags.

1. Réakna utvad du faktiskt behover gora innan du kan ga ut genom dorren. Satta pa
skor, ta vaskan, ta pa jacka. Hur lang tid tar det, realistiskt? Lagg till tre minuter for
sadant du glémmer rakna med.

2. Stallin larmet pa den tid du behover borja, inte pa den tid du ska vara framme.

3. Dop larmet till vad som ska handa: “SATT PA SKORNA”, “GA NU”, “BUSS OM 8
MIN.” En instruktion, inte en notering.

4. Bestam iforvag att nar larmet gar, lagger du ner det du haller pa med. Inte nar det
kanns som ett bra stalle att sluta. Nar larmet gar.

5. Testa systemet forsta gangen med nagot laginsatsbart, till exempel att ga till
mataffaren. Det ger dig en chans att se om tidsmarginalen stdmmer, utan att det
kostar ndgot om den inte gor det.

154



Om du brukar stdnga av larmet och fortsatta 4nda, testa att andra vad larmet kraver av dig:
inte att du ska ga, utan att du ska resa dig upp och ta det forsta fysiska steget. Det racker
ofta for att rorelsen ska ta vid.

P Tillbaka till: Hantera tid P Tillbaka till start
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TEMA 2: Att forsta hur lang tid nagot tar
TATID PA DET

Byt ut gissningen mot uppmatta tal

Tidsuppskattning bygger normalt pa erfarenhet: man har gjort liknande saker forut och vet
ungefarvad det tar. Vid ADHD fungerar den mekanismen annorlunda. Uppskattningen
bygger pa hur uppgiften kdnns just nu, inte pa faktisk tid. Det gor att den underskattar
systematiskt, och det hjalper inte att ha gjort uppgiften hundra ganger tidigare. Kanslan
aterstalls varje gang.

Effekten marks i planeringen. Du satter av tjugo minuter och det tar fyrtiofem. Du planerar
en produktiv formiddag och det ryms bara halften. Inte for att du planerar slarvigt, utan for
att du planerar utifran ett underlag som ar *felkalibrerat”.

Det gar att ersatta det underlaget. Inte genom att trana upp kanslan, utan genom att sluta
anvanda den som utgangspunkt. Om du vet att tvatten tar arton minuter att hanga, for att
du tagit tid pa det, kan du planera utifran det. Den siffran stammer nasta gang ocksa.
Tidsuppskattning vid ADHD bygger pa kansla, inte erfarenhet, och kdnslan underskattar
konsekvent. Ett uppmatt tal stammer battre, varje gang.

1. Valj tre till fem uppgifter du gor regelbundet och ofta hinner sémre med an du
raknade med. Valj konkreta, avgransade uppgifter: hanga tvatt, diska, svara pa ett
mejl, ta sig ut hemifran pa morgonen.

2. Nasta gang du gor en av dem: starta timern nar du borjar, stoppa nar du ar klar. Skriv
ner uppgiftens namn och resultatet direkt.

3. Forvara matvardena pa ett stélle du ser dem nar du planerar. Tre alternativ:
a. en lapp synligt pa skrivbordet eller kylskapet
b. en anteckningiden app duredan anvander for planering
c. ettfast meddelande till dig sjalvi en kanal du kollar varje dag

4. Nasta gang du planerar nagot: sla upp matvardet innan du bestdammer hur lang tid
du satter av. Gor det till ett steg i planeringen, inte ett val.

5. Om en uppgift tar markbart kortare eller langre tid &n ditt matvarde: uppdatera. Det
tar tio sekunder.
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Om du glommer att mata vid ett tillfalle ar det fortfarande ett matvarde nasta gang du gor
uppgiften. Referensbiblioteket vaxer gradvis och behdver inte vara komplett for att gora
planeringen battre.
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DEL FOR DEL
Uppskatta varje steg for sig, inte uppgiften som ett helt block

Hjarnan ser en uppgift som ett block. “Boka lakartid” ar ett block. “Skicka in ansdkan” ar
ett block. Och nar du ska uppskatta hur lang tid ett block tar utgar hjarnan fran hur
uppgiften kanns, inte fran vad den faktiskt innehaller. Det ar darfor uppskattningen nastan
alltid blir for kort. Inte for att du réknar fel, utan for att du raknar pa fel sak.

En uppgift som helhet ger en kansla av omfang. Delarna ar konkreta och kan raknas var for
sig. Den har strategin gor ingenting med din kansla for tid. Den andrar vad du réaknar pa. Du
delar upp uppgiften i konkreta steg innan du uppskattar, och uppskattar varje steg separat.
Summan av delarna ar nastan alltid ett mer traffsdkert svar an kadnslan av helheten.
Hjarnan underskattar block. Delar gar att rakna. Skriv ner stegen och uppskatta dem ett i
taget.

1. Skriv upp uppgiften du ska planera. En konkret uppgift, inte ett projekt. “Skicka
kvittot till revisorn”, inte “ta hand om ekonomin”.

2. Listavad uppgiften faktiskt innehaller, steg for steg. Varje steg ska vara nagot du
kan gora och avsluta. Om ett steg fortfarande kdnns som ett block, dela detigen.

3. Uppskatta varje steg for sig, i minuter. Hur lang tid tar just det steget?
4. Raknaihop.

5. Laggtill en buffert. Ta summan och multiplicera med 1,5. Inte for att du ar ldngsam,
utan for att 6vergangar, pauser och ovantade saker inte syns i listan men tar tid i
verkligheten.

Om du har svart att hitta alla steg, tdnk igenom vad du fysiskt gor fran start till slut. Inte vad
uppgiften heter, utan vad den innehaller. Det ar ofta en annan lista.
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TYP DUBBELT

Bygg in extra tid som en fast regel, inte som ett tilldgg om det rdkar finnas plats

Uppskattningsfel vid ADHD ar inte slumpmassiga. De lutar at ett hall: nastan alltid for kort.
Det spelaringen roll hur noga du raknar, det saknas nastan alltid nagot. Transporten tog
lite langre. Det tog tid att hitta det du behdvde. Det kom nagot mitti. Felet beror inte pa att
du raknar slarvigt. Hjarnan raknar med hur det gar i basta fall, inte hur det faktiskt brukar
ga.

Att forsoka uppskatta mer noggrant loser inte det. En buffert kompenserar for det. Men en
buffert som laggs till “om det finns utrymme” ar ingen buffert. Det dr en dnskan. Det som
fungerar ar att bufferten ingar i uppskattningen varje gang, oavsett om det kdnns
nodvandigt just nu. Uppskattningsfel vid ADHD lutar alltid 4t samma hall: for lite tid. En
buffert som anvands varje gang, oavsett om det kdnns ndédvandigt, &r det som gor att
planen faktiskt haller.

1. Valj en buffertregel att alltid anvanda. Tva enkla varianter:
a. Dubbla uppskattningen om du ar oséker pa hur lAng tid nagot tar.

b. Laggtillfemton minuter per uppgift om du har en ungefarlig kdnsla for
tidsatgangen. Valj en. Testa den i minst tva veckor innan du justerar.

2. Skrivin den utdkade tiden som din faktiska plan, inte som reservtid bredvid. Om
uppskattningen ar trettio minuter och regeln sager dubbla, ar sextio minuter planen.

3. Om det galler att ta sig nagonstans: rakna ut nar du maste ga och lagg sedan till tio
minuter pa den siffran.

Om du en dag klarar uppgiften inom din ursprungliga uppskattning var bufferten inte
onodig. Det var en dag utan friktion. En buffert l6ser inte alla stérningar, och vissa dagar
spricker planen anda. Det ar inte ett tecken pa att regeln ar fel. Om det hander ofta, forlang

P Tillbaka till: Hantera tid P Tillbaka till start

bufferten.
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TEMA 3: Att inte tappa bort tid mitt i nagot
KLOCKAN 14.30 AR JAG KLAR

Satt sluttiden innan uppgiften bdrjar, inte ndr du redan ar inne i den

Valinne i en uppgift slutar hjarnan att signalera att det snart ar dags att sluta. Det ar inte att
du glommer att kolla klockan, utan att impulsen att gora det aldrig kommer. Och utan den
impulsen kan timmar forsvinna utan att du marker det.

Att bestdmma sig for att sluta “nar det kanns ratt” forutsatter att den kanslan dyker upp.
Det gér den inte alltid. Att kolla klockan och beddéma om det ar nog nu kraver ett aktivt
beslut mitt i ndgot, och ett aktivt beslut mitt i nagot ar precis vad som ar svart nar du val ar
inne i det.

En sluttid bestamd i forvag gor nagot annat. Den ersatter beslutet med ett larm. Du
behover inte kdnna att det ar dags att sluta. Nagot annat talar om det for dig, och det
beslutet fattar du nu, inte da. Hjarnan signalerar inte “snart dags att sluta” vid ADHD,
signalen finns helt enkelt inte. En sluttid satt i forvag ersatter en kdnsla som aldrig kommer
med ett larm som faktiskt hors.

1. Innan du borjar: bestam ett konkret klockslag da uppgiften ar klar. Inte “en timme
ungefar”, utan ett klockslag. “Klockan 14.30.”

2. Stallin ett larm pa det klockslaget. Inte en padminnelse tio minuter innan. Ett larm
som gar nar det ar dags att sluta.

3. Bestam nuvad du gor nar larmet gar. Det finns tva alternativ: du lagger ifran dig det
och gar vidare till ndgot annat, eller du séatter ett nytt tidsfonster och fortsatter.
Bestam vilket. Nu, inte nar larmet ringer.

4. Narlarmet gar: gor det du bestamde i steg 3. Beslutet ar redan fattat.

Om larmet gar och du anda fortsatter, notera hur lang tid uppgiften faktiskt tog. Inte som
sjalvkritik, utan som information. Nasta gang du gor samma sak har du ett battre underlag
for att satta sluttiden pa ratt stalle.
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KLOCKAN DU INTE KAN MISSA

Placera tid i synfaltet sa att hjarnan tar in den utan att du behéver sdka den

Under hyperfokus eller tankspridning filtreras yttre signaler bort. Det galler ljud, rorelser
och klockan pa vaggen. Inte for att du ignorerar den, utan for att hjarnan inte soker den
aktivt nar du arinne i nagot. Tid som kraver att du kollar klockan av egen vilja registreras
sallan tillrackligt ofta for att du ska halla koll.

Det gor att en timme kan ga utan att du marker det. Inte for att du inte bryr dig om tid, utan
for att systemet som ska ge dig den informationen kraver att du aktivt letar efter den. Det
hander inte under hyperfokus.

En klocka som alltid ari ditt synfalt fungerar annorlunda. Du behover inte besluta dig for att
titta. Blicken ror sig anda forbi den, och hjarnan tar in informationen passivt. Det skapar ett
mjukt tidstryck som finns dar hela tiden, utan att krdva nagot av dig. En klocka du maste
titta pa hjalper bara om du faktiskt tittar. En klocka som alltid ar i synfaltet ger hjarnan den
informationen utan att du behover gora nagot.

1. Valjden plats du spenderar mest tid pa. Skrivbordet, soffhdrnan, koksbordet. En
plats.

2. Placeraen klocka i synfaltet pa den platsen. Den ska synas nér du tittar rakt fram
eller lite at sidan, utan att du vander dig om.

3. Testa placeringen: satt dig som du brukar sitta och kolla utan att flytta dig. Syns
klockan? Om inte, flytta den, inte dig.

4. Valjratt typ for din situation. Tre alternativ:
a. en storvaggklocka med tydliga siffror, om du ror dig i rummet

b. enTime Timer, om du behdver se hur mycket tid som ar kvar, inte bara vad
klockan ar

c. ettklockhorn pa skarmen, om du mest jobbar framfor datorn. Det ska alltid
vara synligt, inte minimerat

5. Upprepa for varje plats du brukar fastna i. En klocka i arbetsrummet hjalper inte nar
du sitter i koket.
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Om klockan hanger ratt men du dnda tappar bort tid, kolla om synfaltet faktiskt stammer.
Sitter du med ryggen mot den? Skymmer skarmen den? Det ar ett problem med
placeringen, inte med koncentrationen. Flytta klockan.

162



BYGGT FORATT TASLUT

Tidsbegransade block ger hjarnan de stoppunkter den inte skapar sjalv

Hjarnan registrerar inte tid som flodar forbi. Den registrerar att saker tar slut. Utan naturliga
slutpunkter glider aktiviteter in i varandra, och den signal som skulle saga “nu ar det dags
att byta” uteblir. Det marks pa ett specifikt satt: du tankte gora tre saker, men en sak
absorberade allt. Inte for att du gldémde de andra, utan for att inget markerade gransen
mellan dem.

Att dela initidsbegransade block ar ett satt att bygga in de slutpunkterna i forvag. Varje
block har ett slut, bestamt innan du boérjar. Timern gor ingenting for att fa dig att jobba
shabbare. Den skapar det avslut hjarnan behover for att kunna byta. Hjarnan registrerar
inte tid som passerar. Den registrerar att saker tar slut. Ett tidblock bygger in den
slutpunkten i férvag.

1. Bestdm vad du ska gora under nasta block. En sak.

2. Valj hurlange blocket ska vara. 25 minuter ar ett vanligt utgangsvarde, men kortare
fungerar lika bra. Det viktiga ar att langden ar bestamd innan du satter i gang.

3. Satt en nedrakningstimer, antingen i telefonen eller pa en separat klocka. Det ska
vara en timer som raknar ner synligt, inte ett alarm i kalendern. Det gor tidens slut
konkret i stallet for abstrakt.

4. Kor blocket. Gor den ena saken.

5. Nartimern gar, stanna. Aven om du &r mitt i ndgot. Det &r stoppunkten som gor att
blocket ar ett block och inte bara en sak som glider in i nasta.

6. Taen kort paus, minst tva minuter. Bestdm sedan om du kor ett block till med
samma sak, eller byter till nadgot annat.

Om ett block glider i vag och du inte stannade nar timern gick paverkar det inte nasta
block. Starta om. Kor ett nytt block fran steg 1.

P Tillbaka till: Hantera tid P Tillbaka till start
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TEMA 4: Att planera sa att det faktiskt hinns med
GE DET ETT KLOCKSLAG

Gor planen konkret med klockslag och plats

En lista med saker att gora ar egentligen en lista med beslut som vantar. Varje gang du
tittar pa den behover du avgora vad som ska goras harnast, om det passar just nu och hur
lange det tar. Det tar energi, varje gang. Vid ADHD kostar de besluten mer, och de
upprepas varje gang du 6ppnar listan.

En konkret plan med klockslag tar bort dem: nar uppgiften redan har en tid och en plats ar
det avgjort. Du behover inte bedéma nagot i stunden, du behdéver bara félja det som redan
ar bestamt. Det hjalper ocksa att planen ar synlig. En plan som halls i huvudet kraver att du
minns den varje gadng du behdéver den, och det tar utrymme som annars kan ga till annat.
En plan skriven nagonstans du faktiskt tittar kan anvandas direkt som referens, i stallet for
att vara nagot du forsoker halla kvar. En lista talar om vad som ska goras. En plan med
klockslag talar om néar, och tar bort beslutet i stunden.

1. Taen uppgift du vet att du behover gora idag eller imorgon.

2. Bestam ett klockslag nar du ska borja. Inte “pa formiddagen”. Valj ett konkret
klockslag, till exempel 10:00.

3. Bestam var du ska gora det. Koksbordet, skrivbordet, soffan. Valj ett stalle.

4. Skrivin detikalendern, i telefonen eller pa ett papper du vet att du tittar pa. Inte i ett
anteckningsblock du sallan dppnar.

5. Laggtill hur langtid du tror att det tar. Om du inte vet, skriv 30 minuter. Det ar lattare
att justera en uppskattning an att starta utan en.

6. Kolla pa planen nar klockslaget kommer. Uppgiften ar redan avgjord. Det enda som
aterstar ar att borja.

Om klockslaget kommer och ndgot hann komma emellan, eller energin inte var dar, ar det
information om att planen behdvde ett annat klockslag. Flytta uppgiften och satt ett nytt.

164



MELLANTIDEN RAKNAS

Lagg in overgangarna i planen som egna poster, inte som marginal du hoppas
ska finnas

En plan kan se klockren ut och &nda ga overstyr varje gang. Inte for att uppgifterna tar
langre tid an du trodde, utan for det som hander emellan. Att avsluta det du holl pa med.
Att ta dig dit du ska vara. Att hitta vad du behdver. Att starta upp igen. Inget av det heter
nagot pa listan, men allting tar tid.

Det som gor det svarare vid ADHD &r att nar du planerar ser du uppgifterna, inte
mellanrummen. Overgangar har ingen form, inget namn och inget tydligt slut. De existerar
inte i planen, och det som inte finns i planen faringen tid.

Ldsningen ar inte att ldmna mer luft och hoppas. Det ar att behandla
overgangarna som uppgifter, ge dem en plats i listan och en tid de far ta. En
plan som bara raknar uppgifterna raknar fel. Overgdngarna ar inte marginal, de
ar tid.

1. Skriv ner de uppgifter du planerar, i den ordning du tanker dig dem.

2. Gaigenom listan och titta pa varje 6vergang, alltsd det som hander mellan
uppgifterna. Valj vilken typ det ar:

a. Forflyttning
b. Uppstart
c. Lagesbyte

3. Laggtill bvergdngen som en egen rad i listan, mellan de tva uppgifterna. Ge den ett
namn.

4. Sattentid pa den. Fem minuter ar en bra utgangspunkt for de flesta 6vergangar.
Justera uppat om du vet att det brukar ta langre.

5. Titta pa planen igen med dvergdngarna inlagda. Ar den fortfarande rimlig? Om det
ser tradngt ut, ta bort en uppgift snarare an att krympa overgangstiderna.

165



Om duinte har tid att gora det har for varje plan ar tumregeln: lagg till femton minuter per
timme du planerar att vara aktiv, och kalla det 6vergangstid. Det ar inte exakt, men det ar
battre an att rakna uppgifter och hoppas.

166



FULLT AR FULLT

Bestdm pa forhand hur mycket en dag rymmer och hall dig till det

En plan ser fullstandig ut nar alla rutor ar ifyllda. Inte nar uppgifterna faktiskt ryms. Det gor
det svart att planera realistiskt vid ADHD, eftersom hjarnan bedémer planen utifran hur
den ser ut, inte utifran hur ldng tid uppgifterna faktiskt tar.

Dessutom varierar kapaciteten. En dag med tre moten, en stressig morgon eller dalig somn
rymmer farre uppgifter, &ven om klockan visar samma antal timmar. Overgangar kostar tid
ocksd, men de syns inte i planen. De finns inte pa listan, men de adter anda dagen.

Ett tak ersatter utseendet med ett tal. Du bestammer i forvag: max tre uppgifter som tar tid
per dag. Nar du natt tre ar dagen full, oavsett hur resten av schemat ser ut. Ingenting laggs
till efter det. En plan ser fullstdndig ut nar alla rutor ar ifyllda. Ett tak gor den fullstandig nar
antalet ar natt, oavsett hur mycket plats som verkar finnas kvar.

1. Bestam ditt tak. Tre uppgifter som tar tid per dag ar ett rimligt utgdngslage.

2. Definiera vad som raknas mot taket. Moten raknas. Uppgifter som tar mer an 15
minuter rdknas. “Kolla mejlen snabbt” raknas inte.

3. Planera dagen: lagg in uppgifter tills taket ar natt. Stoppa dar, oavsett hur mycket
tom tid som verkar finnas kvar.

4. Villdu lagga till ndgot efter att taket &r natt? Ta bort ndgot annat forst. Annars: nej.

5. Har du en dag med mycket moten, stress eller simre energi? Sank taket till tva i
stallet.

Dagen fylls ibland pa av andra, trots taket. Flytta da en planerad uppgift i stallet for att
lagga till ovanpa. Om taket regelbundet spricker ar siffran for hog. Sénk den med ett.

P Tillbaka till: Hantera tid P Tillbaka till start
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Hur gor jag for att...fa energin att racka?
Att skapa forutsattningar for att ha kvar energi nar den behovs.
Energi ar inte bara hur mycket du gor, utan hur mycket det kostar.

Manga med ADHD anvander mycket energi pa sddant som andra tar for givet: att fokusera,
vaxla mellan uppgifter, hantera intryck eller halla ihop vardagen. Det gor att energin kan ta
slut snabbare, eller vid “fel” tillfallen.

Det kan ocksa vara svart att marka att energin haller pa att ta slut, innan den redan ar slut.

Strategierna i detta avsnitt handlar om att forsta din egen energikurva och skapa battre
forutsattningar for aterhamtning, balans och hallbarhet. Till exempel genom att bli battre
pa att kdnna efter, planera sa att orken racker och ta hand om saddant som sémn, mat, vila
och pauser.

| DET HAR AVSNITTET

Kéanna igen signalerna i tid >
Ta hand om energin innan den tar slut >
Ta hand om grundforutsattningarna >
Aterhamta sig nar energin tagit slut >

< Tillbaka till alla strategier

168



TEMA 1: Kanna igen signalernaii tid
TROTT ELLER SLUT?

Tre fragor som avgor vad du faktiskt behover just nu

Trott och slut kdnns ibland likadant inifran. Bada kan ge tyngd i kroppen, svart att
koncentrera sig och en kdnsla av att ingenting riktigt flodar. Men de kraver olika svar. Trott
kan fortsatta med ratt forutsattningar, en paus, nagot att ata, lite rorelse. Slut kan inte. Att
forsoka ta sigigenom nar man ar slut kostar mer energi an det ger, och man hamnar langre
ifrdn &n om man hade stannat.

Vid ADHD ar den har skillnaden svarare att fanga i stunden. Inte for att du har dalig
sjalvkdnnedom, utan for att signalerna om energilaget kommer ojamnt och ofta for sent.
Det ar latt att missa att energin haller pa att ta slut, eller att tolka slut som trétt och driva
vidare tills aterhamtningen tar dubbelt sa lang tid.

Det behover inte vara en lang process att avgora vad du behover. Tre fragor, ett svar. Det
racker for att valja ratt. Trott och slut kraver olika svar. Att avgora vilket av de tva du ar i just
nu ar inte sjalvkdnnedom, det ar ett val med konkreta konsekvenser.

Stanna upp i trettio sekunder. Satt dig ner om du inte redan sitter.

1. Svara pa tre fragor, en i taget:
a. Hurldange sedan at eller drack du nagot?
Om det ar mer &n tre timmar sedan, boérja déar, innan du avgér ndgot annat.

b. Om du fick ligga ner i tio minuter just nu, tror du att du skulle kdnna dig
maérkbart béttre efterat?

c. Ardet nagot konkret du véantar ut, ett avslut, ett mote, en specifik sak som
snart ar éver, eller kdnns det tungt utan tydlig anledning?

2. Tolka svaren:
a. Ldnge sedan mat eller dryck: troligt trott. At eller drick ndgot innan du
bestammer dig for ndgot annat.
b. Tror att tio minuter skulle hjalpa: troligt trott. Ta en paus pa riktigt, utan telefon,
och gor sedan ett nytt forsok.
c. Inget konkret att vanta ut, tungt utan tydlig anledning: troligt slut. Valj nagot som
aterstaller, inte ndgot som kraver.
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Gor det du kom fram till. Inte det du hade tankt att du borde gora harnast. Om du
fortfarande ar osaker, behandla det som slut. Det ar det sakrare misstaget.
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KOLLA MATAREN

Schemalagda stopp som visar dig hur orken faktiskt ligger, innan den ar slut

Energisignaler vid ADHD tenderar att komma sent och ojamnt. Det betyder att du kanske
inte marker att orken haller pa att ta slut férran den redan gjort det. Inte for att du inte bryr
dig om att halla koll, utan for att signalen helt enkelt dyker upp for sent.

Det skapar ett problem: att marka hur orken ligger kraver aktiv uppmarksamhet. Men aktiv
uppmarksamhet ar precis det som bdrjar svikta nar energin minskar. Du behdver kolla
mataren i samma stund som det blivit svart att komma ihag att kolla.

Incheckningar l6ser det genom att ta bort beslutet. Du stannar inte for att du marker att det
ar dags, utan for att det ar dags enligt planen. Det gor att du kollar regelbundet, inte bara
nar varningslampan redan lyser. En incheckning behdver inte ta mer an trettio sekunder.
Det som raknas ar att den sker vid en bestamd tidpunkt, inte nar du minns den.

Valj ett fast tillfalle att checka in, en gang mitt pa dagen. Det fungerar bast om
det kopplas till ndgot du redan gor: lunchen, ett mote som slutar, eller ett
bestamt klockslag sdsom 14.00.

1. Satt ett larm med en konkret formulering. Inte bara “ta paus”, utan nagot som
paminner dig om vad du ska gora: “Kolla: hur &r orken just nu?”

2. Narlarmet gar, stanna i trettio sekunder och svara pa en fraga. Vilket av de har
stammer bast just nu? Orken racker en timme till. Jag behover nagot snart. Jag ar
redan pa vag mot tomgang.

3. Gor nagot konkret utifran svaret. Det kan vara att 4ta nagot, ta fem minuters
tystnad, sanka takten pa nasta uppgift, eller bara notera att du faktiskt mar bra nog
och kan fortsatta.

En del dagar stanger du av larmet utan att kolla. Det &r inte ett tecken pa att systemet inte
funkar. Nasta incheckning sker vid nasta bestamda tidpunkt, inte “nar du samlar ihop dig”
nasta gang.
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DITT EGET VARNINGSSYSTEM

Kartlagg dina tidiga tecken i lugn och ro, inte i stunden

Energisignaler vid ADHD ar sallan jdmna och sallan tidiga. De dyker upp sent, ojamnt eller

inte alls forran det redan ar for sent att gora nagot at det. Det gor det svart att anpassa sig i

tid, inte for att man inte bryr sig, utan for att signalerna inte ar tydliga nog i det 6gonblick de
faktiskt behovs.

Radet att “lyssna pa kroppen” bygger pa att kroppen skickar tydliga signaler i ratt tid. Men
om signalerna ar svaga, forsenade eller forvaxlas med annat hjalper inte radet. Du marker
inte att du haller pa att tommas. Du marker att du redan ar tomd.

Den har strategin handlar inte om att bli battre pa att lyssna i stunden. Den
handlar om att kartldgga dina egna tidiga tecken en gang, i lugn och ro, och ha
dem tillgangliga som en konkret lista att jamfora mot.

Du behover inte lasa av energin i stunden. Det racker att ha gjort det en gang i forvag, nar
hjarnan hade kapacitet att se monstret.

1. Valj etttillfalle i nartid da du gick fran okej till trott. Inte i dag, utan nagot fran forra
veckan eller manaden.

2. Tank tillbaka pa vad som hande precis innan du kdnde dig tomd. Vad sa du? Vad
undvek du? Vad tankte du?

3. Skriv ner tre till fem saker som dok upp i det skedet. Det kan vara fysiska saker,
beteende eller tankar. Till exempel: svarade inte pd meddelanden, tyckte att allt var
svarare an det borde, ville vara ifred, hade inte atit pa lange.

4. Formulera varje tecken sa konkret att du kan kdnna igen det utan att behova tolka
det. Inte “jag borjar bli trott” utan “jag svarar inte pa meddelanden och vill inte prata
med nagon.”

5. Spara listan nagonstans tillganglig: i telefonen, pa kylskapet eller i ett
anteckningsblock du faktiskt anvander.
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Listan hjalper dig att jamfora, inte att doma. Om du en dag marker att tre saker pa listan
stammer, vet du vad som ar pa gang, aven om det inte kdnns som nagon kris an.

P Tillbaka till: F3 energin att racka ™ Tillbaka till start
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TEMA 2: Ta hand om energin innan den tar slut

LADDA INNAN LAMPAN BLINKAR

Lagg in pauser som en del av planen, inte som en reaktion

Signalen om att du behdver pausa kommer ofta senare an du 6nskar. Manga marker att de
ar trotta forst nar de redan ar ordentligt slut. Vid ADHD ar den signalen annu ojamnare och
svagare, vilket gor det svart att hinna anpassa sigi tid.

Det gor att en paus som planeras in efterhand sallan ger det den ska. Nar du val
bestammer dig for att ta det lugnt ar kapaciteten att faktiskt slappna av redan nedsatt. En
utmattad hjarna har svart att varva ner. Den kor vidare, eller stannar helt.

Det som fungerar ar att lagga in lugnare perioder och pauser som en fast del av strukturen
fran start. Inte som en beléning om det gar bra, och inte som en reaktion pa hur du mar. D&
behover du inte hinna marka signalen i tid, for pausen finns redan dar. En paus som redan
arinlagd kraver inget beslut nar du ar som trottast. Det ar hela poangen.

Valj en dag att planera. Bdrja med en dag, inte en vecka.

1. Gaigenom dagen och identifiera vad som kostar mest energi. Moten, pendling,
sociala situationer och uppgifter som kraver mycket koncentration ar vanliga.
Markera dem.

2. Lagginen lugnare period direkt efter varje tung del. Inte om du orkar. Alltid. Det kan
vara tio minuter utan krav, en kort promenad eller att helt enkelt inte boka in nagot.

3. Bestamiforvagvad din paus konkret innebar. “Ta det lugnt” racker inte. Valj ett av
alternativen: sitta ute, lyssna pa musik utan att géra ndgot annat, ga en runda, ligga
ner. En vag paus fyller ingenting.

Lagg in pausen i din kalender eller pa din lista som vilken annan aktivitet som helst. Ibland
forsvinner en paus anda. Motet drog 6ver, dagen andrades och pausen fick ge vika. Det
betyder inte att systemet inte fungerar. Det betyder att den dagen saknade en paus. Resten
av pauserna du lagt in finns fortfarande kvar.
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ROR INTE GULDET

Hall de tyngsta delarna av dagen atskilda fran varandra

Energikostnaden for en uppgift hanger inte ihop med hur lang tid den tar. En halvtimmes
mote med en ny person kan kosta mer an tre timmars skrivande. En miljo med mycket
intryck, ett 6ppet kontorslandskap eller ett kaotiskt rum, kan tomma batteriet utan attdu
“gjort” nagonting synligt. Byten mellan sammanhang kostar ocksa, mer an man foérvantar
sig och mer an for folk utan ADHD.

Det som gor det svarare ar att energiregleringen ar ojamn. Det ar inte alltid latt att marka
att batteriet haller pa att ta slut forran det redan ar slut. Det betyder att om det som kostar
mest hamnar tatt ihop, ett socialt mote direkt foljt av ett byrakratiskt drende direkt foljt av
ett nytt sammanhang, kan du anlanda till resten av dagen med ingenting kvar, utan att ha
markt att det hande.

Det har handlar inte om att gora farre saker, utan om att lagga avstand mellan
de tyngsta. Att identifiera vad som kostar extra mycket just for dig och se till att
de delarna inte klumpas ihop. Det som kostar mest ar sallan det som tar
langst tid. Att sprida ut de tyngsta delarna av dagen kan gora mer skillnad an
att korta ner dem.

1. Tanktillbaka pa den senaste veckan. Vilket moment lamnade dig mer tomd &n du
hade vantat? Sociala situationer med nya eller manga manniskor? Byten mellan
sammanhang? Miljoer med hog ljudniva? Rdkna med att det finns ett till tre sddana
monster. Skriv ner dem.

2. Titta pa ett tillfalle nar en dag gick snett energimassigt. Hade du lagt tva eller fler av
de har momenten tatt ihop?

3. Valjen kommande dag. Markera dina tunga moment i kalendern. Gor sedan en sak:
lagg minst en lugnare aktivitet mellan dem. Inte vila nédvandigtvis, men nagot du
vet inte kostar lika mycket.

4. Om hela dagen ar full avtunga moment: valj vilket av dem du vill skydda mest. Lagg

det sist eller forst, inte i mitten inklamt mellan annat som kostar.
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Det har fungerar bast nar du redan kanner till ditt monster. | borjan kan det ta ett par veckor
att marka vad som faktiskt kostar mest. Om du inte ar saker: gissa, testa och justera
efterhand.
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BYGG PLANEN FOR EN DALIG DAG

Satt ambitionsnivan utifran det ladgsta du realistiskt klarar av, inte det basta

Planer gors nar man planerar, men genomfors pa en annan dag och i ett annat tillstand.
Den dagen du satter dig ner och bestammer vad du ska hinna med kanske du har rimlig
energi och dverblick. Planen formas av det. Men dagen du ska genomfdra den ser kanske
ut pa ett helt annat satt.

Vid ADHD varierar kapaciteten mer an for de flesta. Systemet som reglerar energi, fokus
och ork ar ojamnare, och det paverkar hur mycket som faktiskt ar mojligt en given dag. En
plan som var rimlig nar du satte ihop den kan vara omojlig att genomfdéra nar dagsformen ar
samre, och samre dagar ar inte sallsynta undantag.

Strategin har handlar om att satta planen utifran det lagsta du realistiskt klarar
av, inte det genomsnittliga. Da haller planen de dagar det &r tungt. De dagar
det ar lattare far du mer gjort an planerat, och det ar en bonus, inte ett krav. En
plan byggd for din basta dag haller bara de dagarna. En plan byggd for din
sdmsta dag haller alltid.

1. Taen uppgift eller en dag du planerar just nu.

2. Tank pa en dag den senaste manaden som var tung men mojlig. Inte din varsta dag,
utan en dag som var svar men dar du dnda klarade av att ta dig igenom.

3. Fraga dig: om det hade varit den dagen, hur mycket av det har hade jag klarat av?
4. Det svaret ar din plan. Satt ambitionsnivan och tidsuppskattningen efter det, inte

efter hur du kdnner dig just nu.

Skriv ner vad du landade i. Det finns dagar nar aven det lagsta alternativet ar for mycket.
Det ar information om det dygnet, inte ett tecken pa att strategin ar fel. Notera det om du
kan, och ta med det nasta gang du satter en plan.

1P Tillbaka till: F4 energin att récka T Tillbaka till start
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TEMA 3: Ta hand om grundférutsattningarna
AV-KNAPPEN DU INTE HAR

Skapa en yttre signal som hjarnan kan folja nar den inte varvar ner av sig sjalv

De flesta marker gradvis nar det ar dags att sova. Tankarna trottas ut och kroppen ber dem
lagga sig. Vid ADHD saknas ofta den har naturliga nedvarvningen. | stallet fortsatter
hjarnan i samma tempo tills den antingen avbryts utifran eller kors helt slut. Och nar
kroppen till slut inte orkar mer ar det svart att somna, och sdmnen aterhamtar samre.

Det som inte finns inbyggt kan skapas utifran. En fast sekvens av handlingar,
alltid i samma ordning och vid ungefar samma tid, fungerar som en yttre av-
knapp. Inte for att du bestammer dig for att sluta, utan for att sekvensen tar vid
och hjarnan lar sig att det som kommer harnast ar somn. Det kraver inte
viljestyrka i stunden. Det kraver att du bestdmmer sekvensen en gadng och
sedan folier den utan att tanka.

Hjarnan varvar inte ner for att du vill det. Den varvar ner ndr omgivningen ger tillrackligt
tydliga och konsekventa signaler om att det ar dags.

1. Bestam enfast tid for nar sekvensen borjar. Inte nar du ska sova, utan nar du boérjar
rora dig mot somn. Rakna 30 till 45 minuter bakat fran den tid du vill somna.

2. Valjtretillfem handlingar som alltid sker i samma ordning. De ska vara enkla, utan
skarm och ta ungefar fem till tio minuter sammanlagt. Exempel: stdng datorn, drick
ett glas vatten, borsta tdnderna, ta fram klader tillimorgon, lagg dig ner.

3. Sattett larm. Kalla det “bdrja landa”, inte “laggdags”. Det ar signhalen om att
sekvensen startar, inte att du maste sova just nu.

4. Den forsta veckan: folj sekvensen d&ven om du inte ar trott. Det ar inte ett test pa om
du ar sdmnig. Det ar traning for hjarnan att koppla ihop sekvensen med somnlage.

5. Tabort det som konkurrerar innan sekvensen bdérjar. Lamna telefonen utanfor

sovrummet, eller satt den pa flygplanslage, som en konkret handling, inte som ett
L6fte till dig sjalv.
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Det tar tid innan sekvensen kadnns naturlig. De forsta natterna kanske ingenting hander.
Effekten byggs upp av upprepning, inte av anstrangning vid ett enskilt tillfalle. Om en natt
inte fungerar ar nasta natt ett nytt tillfalle att folja sekvensen.
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INNAN DU FORSVINNER

Satt stoppet innan hyperfokus tar dver

Hyperfokus ar inte ett val. Hjarnan fastnar i nagot och alla andra signaler tystnar:
trottheten, klockan, kadnslan av att det borde vara dags att sluta. Problemet ar att du
marker det for sent. En timme har gatt. Sedan tva. Nar du tittar upp ar klockan ett, och du
hade tankt lagga dig vid elva. Méjligheten att avsluta i tid &r redan borta.

Det som fungerar ar inte att forsoka bryta hyperfokus inifran, for det ar precis
det hyperfokus omojliggor. Det som fungerar ar att satta ett stopp i férvag, nar
du fortfarande kan fatta beslut, och lata nagot externt avbryta dig nar du inte
langre kan gora det sjalv. Hyperfokus gor att du inte marker att tiden gar. Det
gar inte att losa i stunden, men det gar att [6sa i forvag.

1. Bestdam en stopptid innan du satter i gang. Inte “nar jag kdnner mig klar”, utan ett
klockslag. Till exempel: 22.30.

2. Sattettlarm pa den tiden. Valj nagot som kraver att du faktiskt ror dig och inte bara
trycker pa snooze:
a. en smarthogtalare i ett annat rum som spelar musik
b. etttimer-uttag som stanger av skdrmen eller lampan
c. en personihushallet som vet om stopptiden och sager till

3. Bestam vad du ska gora nar larmet gar, och bestam det nu. Inte vad du ska sluta
med, utan vad du ska borja med. Lagg telefonen i laddaren. Borsta tdnderna. Gainii
sovrummet.

Satt allt pa plats innan du satter i gdng. Stopptid, larm och nasta handling ska vara
bestdmda medan du fortfarande kan tanka klart. Ibland har hyperfokus redan tagit tagi dig
nar du laser det har. Da: valj ett klockslag som fortfarande ar rimligt i natt, satt larmet nu
och bestam en konkret nasta handling. Det ar fortfarande battre &n att inte gora det alls.

180



KLOCKAN STAMMER

Din dygnsrytm ar forskjuten, inte trasig

Hjarnan styr nar du ar somnig och nar du ar vaken genom hormoner och
kroppstemperatur. Det kallas dygnsrytm, och den ar biologiskt installd pa olika tider hos
olika personer. Vid ADHD ar den ofta forskjuten mot ett senare lage. Detinnebar att
kroppen frisatter somnhormon senare pa kvallen och vill vakna senare pd morgonen.

Problemet ar att samhallets schema ar installt pa 07:00. Varje gang du tvingas vakna “for
tidigt” borjar dagen med ett sdmnunderskott, mitt i en sdmncykel som inte ar klar. Det
ackumuleras 6ver veckan. Och att bara lagga sig tidigare fungerar sallan, eftersom
sdmnigheten inte infinner sig férrdn hjarnan ar redo for det.

Det finns tva satt att hantera det: anpassa schemat efter din faktiska rytm nar det ar
moijligt, eller gradvis flytta rytmen med hjalp av ljus. Ingendera ar en snabbfix, men bada
utgar fran hur biologi fungerar.

Hjarnan frisatter smnhormon nar den arredo, inte nar klockan visar ratt tid.
En senarelagd dygnsrytm svarar inte pa vilja, men den svarar pa ljus och
konsekventa tider.

Om du kan anpassa schemat

1. Tareda pa din naturliga sovtid och uppvakningstid. Inte vad du énskar, utan vad
som faktiskt hander pa lediga dagar utan alarm. Notera det under en vecka.

2. Se om det finns utrymme att skjuta fram det forsta obligatoriska momentet pa
dagen. Méten, arbetstider, inldmningar. Kan du flytta ndgot med en timme? Aven 30
minuter raknas.

3. Rakna bakat fran din uppvakningstid. Behover du 8 timmars somn och vaknar kl. 8,

ska du vara i sdngvid midnatt. Lagg in det som ett konkret stopp i kalendern, inte ett
l6fte till dig sjalv.
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Om du vill flytta rytmen

1.

Ga ut direkt pa morgonen, eller satt dig nara ett fonster med dagsljus i minst 15
minuter. Det ar den starkaste biologiska signalen till hjarnan att dagen har boérjat.

Dampa ljus och skdrmar 90 minuter innan din 6nskade sovtid. Starkt ljus sent pa
kvallen bromsar melatoninutséndringen och férsenar sémnigheten ytterligare.

Flytta sovtid och uppvakningstid i steg om 15 till 30 minuter per gang. Att hoppa tre
timmar pa en kvall fungerar inte, kroppen hanger inte med. Det tar flera veckor av
konsekvent genomfdrande innan ljusinterventionen marks. Bérja den under en
period nar schemat ar stabilt, inte nar allt redan ar kaotiskt. Och om schemat
tillater det ar det alltid enklare att anpassa sig efter rytmen &n att forsoka flytta den.
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FRANVARO AR INTE VILA

Bestam i forvag vad du ska géra under pausen

Att sluta jobba arinte samma sak som att vila. Det vet du férmodligen, men i praktiken ar
skillnaden svar att halla isar. Hjarnan soker stimulans hela tiden, och nar du lagger ifran dig
arbetet hittar den ofta ett alternativ direkt: telefonen, ett flode, nagot att titta pa. Det kdnns
som en paus.

Det som gor det svarare vid ADHD &r att stimulansstkandet inte stangs av for att du
bestamde dig for att pausa. En halvtimme med scrollande ger en kortvarig dopaminkick,
men ger inte hjarnan det lugn den behover for att faktiskt ladda om. Nar du atervander till
arbetet ar du ungefar lika slut som nar du lamnade det.

En dterhamtande paus beho6ver inte vara stilla eller meditativ. Men den
behover vara l&g pa krav och lag pa ny stimulans. Det viktigaste ar att du
bestammer vad du ska gora under pausen innan du tar den, inte i stunden néar
du ar som mest slut och telefonen finns precis intill. Att scrolla och vila laddar
inte likadant, aven om de kanns likadant. Skillnaden marks inte under pausen,
utan efterat.

1. Valj nuvilket av dessa alternativ du ska anvdnda som din standardpaus. Valj ett:
a. Ligg ned med dgonen stangda i fem minuter
b. Ga ut och ga ett kvarter utan att lyssna pa nagot
c. Sittvid ett fonster och titta ut utan att géra ndgot annat

2. Bestam nar du skata pausen, inte om. Valj ett av de har alternativen och satt det
som fast punkt:
a. Varannantimme
b. Direkt efterlunch
c. Nardu last samma mening tre ganger utan att forsta den

3. Laggtelefoneniettannat ruminnan pausen borjar. Inte som ett test av viljestyrka,

utan for att hjarnan soker stimulans automatiskt och det racker att den finns inom
synhall.
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Satt en timer pa fem till tio minuter s att du inte behover halla koll pa hur lang tid det gar.
Om du anda hamnar i scrollandet under en paus, lagg ifran dig telefonen och sitt stilli en
minut. Det racker for att hjarnan ska borja skifta.
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LAGOM TANKAD

Regelbunden mat och lite rérelse ger jdAmnare energi

Hungersignalen tranger inte alltid igenom nar hjarnan ar uppslukad av nagot annat. Den
finns dar, men den konkurrerar med det du haller pa med och férlorar. Manga marker det
inte forran det redan gatt for lange: koncentrationen spricker, humoret sjunker eller
kroppen kanns seg.

Det som hander ar att energinivan inte halls stabil. LAnga pauser utan mat ger dippar som
ar svarare att ta sig ur an att forebygga. Rorelse, inte traning utan att kroppen far réra pa sig
lite, stabiliserar dopaminnivaerna och gor att energin haller jamnare under dagen.

Det handlar inte om schema, kost eller prestation. Det handlar om att ldgga ett par enkla
saker pa plats i forvag, sa att du ater tillrackligt ofta utan att behdva komma ihag det eller
motivera dig i stunden. Regelbunden mat och lite rOrelse varje dag jamnar ut energikurvan.
Det kraver inget schema och ingen motivation i stunden, bara ett par saker pa ratt plats.

1. Satttre alarm: ett for frukost, ett for lunch, ett for middag. Kalla dem “mat” och valj
tider som stammer med din dag. Alarmets jobb &r att avbryta det du haller pa med,
inte att styra vad du ater.

2. Hanagot atbart tillgangligt pa ett stalle du ser det: en frukt pa skrivbordet, noétter pa
koksbordet, en yoghurt langst fram i kylen. Det ska inte krava att du gar och letar.

3. Valjenroérelseform som tar under tio minuter och inte kraver ombyte: en promenad
runt kvarteret, att stracka pa sig ordentligt, att ga upp och ner for trappan en gang.

4. Kopplarorelsen till ndgot du redan gor varje dag. Direkt efter lunch. Innan du séatter
dig vid datorn pa morgonen. Sista saken du gorinnan du ater middag.

Om du ater oregelbundet en dag eller hoppar dver rorelsen ett tag ar det ingenting att ta
igen. Det som haller energin jamnare ar hur det ser ut de flesta dagarna, inte att varje dag

P Tillbaka till: F3 energin att racka ™ Tillbaka till start
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TEMA 4: Aterhamta sig nar energin tagit slut
LAGG NER DET DU KAN

Kortare lista, inte ldngre paus

Nar energin tar slut ar det latt att gora pa ett satt som inte hjalper: satta sigi soffani tjugo
minuter med allt kvar pa listan. Pausen finns, men belastningen finns kvar. Hjarnan vet att
det fortfarande vantar, och den vilar inte pa riktigt.

Det som avgdr om en paus faktiskt hjalper ar inte hur ldnge den varar, utan vad som hander
med kraven under den. Energiregleringen vid ADHD &r ofta ojamn pa ett allt-eller-inget-
satt. Det finns inte ett mellanting som “lite trott men haller ihop.” Nar energin ar slut ar den
slut, och det enda som faktiskt hjalper ar att minska det som tar energi, inte ta uppehall
bredvid det.

Den har strategin handlar om att gora det enkelt och snabbt: ta bort eller skjut
upp det som gar att ta bort, direkt. Inte planera om allt, inte fatta stora beslut.
Bara gora listan kortare sa att aterhamtningen faktiskt kan boérja. Vila ar inte att
pausa bredvid kraven. Vila ar nar kraven faktiskt minskar.

1. Tank pa vad du hade tankt gora resten av dagen. Val;j tre saker som finns kvar.

2. Gaigenom dem enitaget: hdnder det nagot konkret om jag skjuter upp det till
imorgon? Om svaret ar nej, skjut upp det. Om du ar oséaker, skjut upp det anda.

3. Tabort paminnelserna for de sakerna. Stang flikarna, lagg undan listan, ta bort det
som syns. Inte for att glomma, utan for att de inte ska ligga och dra i dig medan du

aterhamtar dig.

4. Det som ar kvar: gor ingenting med det nu. Vanta tills du marker att du ar
aterhamtad.

Om ingenting kanns mojligt att skjuta upp: valj en sak, vilken som helst. Du kan inte avgora
vilken som ar ratt just nu anda.
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BADDA FOR VILA

Gor klart vilomiljéon innan du behdver den

Nar energin verkligen tagit slut ar problemet sallan att du inte vet att du behdver vila.
Problemet ar att ta sig dit. Hjarnan fortsatter snurra, kroppen ar spand och det tar tid att
landa. Vid ADHD kostar 6vergangar extra, och 6vergangen till vila ar en 6vergdng som alla
andra. Ju mer utmattad du ar, desto svarare ar just den 6vergangen.

Det innebar att du kan ladgga dig ner och anda inte vila. Telefonen ligger inom rackhall,
ljuset ar lite fel, det ar en grad for varmt. Under normala omsténdigheter hade du knappt
markt det. Men néar hjarnan letar efter anledningar att inte slappna av, och det gor den nar
du ar slut, racker en liten sak.

Den har strategin handlar om att fatta besluten i forvag. Du forbereder miljon
nar du fortfarande har kapacitet att gora det, sa att det enda som aterstar nar
energin ar borta ar att ga dit. Ju mer utmattad du ar, desto mer kostar varje
beslut du behover fatta for att bdrja vila. Forbered miljon i férvag, och det enda
beslutet som kvarstar ar att lagga dig ner.

1. Valjvilken sorts vila du ska anvanda. Tre alternativ:
. Ligga neri morker utan ljud eller skarm

a
b. Ligga ner med nagot lugnti 6éronen, till exempel musik eller naturljud
c. Sitta stilla med nagot tyst och passivt pa skdrmen

d

. Skriv ner ditt val och lagg lappen pa din viloplats.

2. Goriordning platsen nar du inte ar utmattad. Det kan vara pa morgonen eller mitt
pa dagen. Konkret: dra for gardinerna, lagg telefonen pa laddaren utanfér rummet,
ta fram en filt. Det ska ta under fem minuter.

3. Tank pa den senaste gangen det var svart att landa i vilan. Vad var det som
stoppade dig? Valj det vanligaste hindret:
a. Telefonen fannsirummet
b. Detvarfor ljust
c. Duvarhungrig
d. Detvarforvarmt eller kallt
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e. Losjustdethindret nardu goriordning platsen.

4. Bestam en signal som séatter i gang vilan. Det kan vara ett alarm, att du satter pa en
spellista eller att du lagger telefonen utanfor rummet. Signalen ska krava ett enda
beslut.

Om miljon inte gar att forbereda i forvag, till exempel om du ar nagon annanstans, ar steget
att ta bort det viktigaste hindret i stunden. Telefonen ut ur rummet. Det ar ett beslut, inte
fyra.
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HALVFART TILLBAKA

En fardig regel for hur mycket du tar pa dig nar orken bérjar komma tillbaka

Kanslan av att orken ar tillbaka ar verklig. Det ar inte inbillning att det plotsligt kanns lattare
att rora sig, tanka och ta tag i saker. Men den kanslan brukar komma lite innan du faktiskt
ar aterhamtad, och om du fyller pa listan direkt ar risken stor att du ar slutigen inom nagra
timmar.

Det beror inte pé bristande sjalvkannedom. Signalen “nu kan jag” och signalen “nu ar jag
faktiskt aterhamtad” ser likadana ut inifran, och den forsta kommer alltid tidigare. Det
finnsinget inre instrument som visar hur full tanken ar, bara en kansla som sager att det
gar battre nu.

Strategin handlar om att ha en fardig regel for hur mycket du tar pa dig den
forsta perioden tillbaka. Inte en bedomning du gor i stunden, utan en bestamd
grans som du har satt nar du var i ett battre lage att satta den. Kanslan av att
orken ar tillbaka kommer alltid lite for tidigt. En bestamd grans for de forsta
timmarna gor att aterhamtningen faktiskt hinner bli klar.

1. Bestam din aterstartregel nu, nar du ari normallage. Den ska vara enkel att folja
utan att tanka efter. Valj en av de har, eller formulera en egen som ar lika konkret:
a. “Maxtva saker pa listan den forsta dagen tillbaka”
b. “Inga nya ataganden de forsta fyra timmarna”
c. “Baradet somredan var planerat. Inget nytt.”

2. Skriv nerregeln och lagg den dar du hittar den direkt nar du boérjar kdnna dig battre.
En anteckning pa telefonen, en lapp pa skrivbordet eller ett meddelande du skickar

till dig sjalv fungerar bra.

3. Nasta gang kanslan “nu kan jag ta tag i saker igen” dyker upp, las regeln innan du
gor nagot annat. Inte for att avgéra om du mar tillrackligt bra, utan for att folja den.

4. Om du anda vill lagga till mer, skriv ner det du vill gora. Det forsvinner inte. Du kan ta
detimorgon.
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Ibland racker det inte. Du ar for trott for att leta upp regeln, eller kanslan av att orken ar
tillbaka ar tillrackligt stark for att det inte kanns relevant. D& kor du hardare och ar slutigen
snabbare. Det ar hur mekanismen fungerar, inte ett tecken pa att strategin ar fel. Nasta

gang behover regeln bara finnas mer tillganglig.

P Tillbaka till: F4 energin att ricka P Tillbaka till start
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Hur gor jag for att...ma bra?
Att skapa forutsattningar for valmaende och en god sjalvkansla.
Att ma bra handlar inte bara om vad du gor, utan ocksd om hur du ser pa dig sjalv.

Manga med ADHD har med sig erfarenheter av att ha kdimpat mer an andra, inte riktigt fatt
ihop saker eller fatt hora att de “borde kunna battre”. Det satter spar, dven langt senare.

Det kan paverka sjalvkanslan, hur man tolkar motgdngar och hur hard man ar mot sig sjalv.
Samtidigt kan det vara svart att fa ihop sin egen bild av sig sjalv med hur andra verkar se en.

Strategierna har handlar inte om att “tdnka positivt”, utan om att forsta sig sjalv pa ett mer
rattvist satt. Att hantera skam, forhalla sig till sina svarigheter och bli battre pa att ta sig
igenom motgangar och bakslag, utan att det blir ytterligare ett “bevis” pa att man inte
racker till. Helt enkelt att skapa battre forutsattningar for att faktiskt ma bra.

| DET HAR AVSNITTET

Att ta emot kritik och avvisning >
Att forsta sig sjalv ratt >
Att ta sig igenom motgangar >

< Tillbaka till alla strategier
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TEMA 1: Att ta emot kritik och avvisning
VANTA MED DOMEN

Bestam i forvag nar du far dra slutsatser om vad feedback sdger om dig

Kritik och avvisning registreras direkt som sanning om vem du ar. Inte som information som
kan stamma eller inte stamma, utan som ett konstaterande. Det sker innan du hinner
tanka ett enda steg, och smartan kommer med det.

Det gor det nastan omojligt att “ta kritik konstruktivt” i stunden. Inte for att du inte vill, utan
for att tolkningsmomentet redan har skett. Det du sedan forsdker hantera ar inte
feedbacken. Det ar slutsatsen du redan har dragit av den.

Den har strategin andrar inte pa kanslan. Den skjuter upp ett enda moment:
nar du drar slutsatsen om vad feedback sager om dig som person. Regeln ar
forinstalld och enkel — vanta ett bestamt antal timmar. Inte for att bearbeta,
inte for att omtolka. Bara for att inte tolka dnnu.

Smartan som kommer direkt ar verklig. Slutsatsen du drar i det 6gonblicket arinte mer
tillforlitlig for att den kom fort.

1. Bestam din regeli forvag, inte i stunden. Valj ett tidsintervall: tva timmar, sex
timmar, eller till ndsta dag. Det spelar mindre roll vilket. Det spelar roll att det ar
bestamt.

2. Skriv ner regeln s att den finns utanfor dig. “Jag drar inga slutsatser om vad det har
sager om mig forrdn om [X timmar].” En lapp, ett meddelande till dig sjalv, en
anteckningitelefonen.

3. Nar kritiken eller avvisningen kommer: kadnn det du kédnner. Nartanken “det har
bevisar att jag ar...” dyker upp, lat den vara. Den hor till tolkningstiden, inte till nu.
Du behover inte bemota den.

4. Nar tidsintervallet ar slut, las igenom feedbacken igen om du har den kvar. Fraga
dig: handlar det har om nagot jag gjorde, eller om vem jag ar? Det ar bara den forsta
delen som ar vard att ta med sig.
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Regeln fungerar bast pa feedback du har dokumenterat, ett mejl, ett meddelande, nagot
nedskrivet. Om kritiken var muntlig och du inte har den kvar galler samma princip:
tolkningsmomentet kan vanta aven om orden ar borta. Slutsatsen behover inte dras i
stunden.
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SMARTAN AR INTE BEVISET

Skilja hur nagot kédndes fran vad det sdger om vem du ar

Kritik och avvisning gor ont. Vid ADHD kan den smartan vara s intensiv att den kdnns som
ett bevis i sig. Hjarnan landar inte bara i “det har ar obehagligt” utan snabbti “det har
bekraftar vad jag vet om mig sjalv.” Intensiteten i upplevelsen tas som ett matt pa hur sann
slutsatsen ar.

Det skapar ett problem. Ju starkare smartan ar, desto svarare ar det att ifragasatta
slutsatsen som kom med den. Det kdnns som att betvivla den vore att forneka det
uppenbara. Men smarta ar inte logik. Att nadgot gér ont mycket sager ingenting om huruvida
den slutsats det verkar peka mot faktiskt stammer.

Den har strategin handlar inte om att hantera kanslan i stunden. Den handlar
om att ga tillbaka efterat, nar det lugnat sig, och titta pa slutsatsen som
smartan genererade. Inte om tolkningen av vad som hande, utan om vad du
drog for slutsats om dig sjalv som person.

Det som gor ont och intensivt kdnns sant. Men intensitet ar inte ett argument. Smarta
bevisaringenting om vem du ar.

1. Vantatills du ari ett lugnare tillstand. Det kan vara samma dag, nasta dag, eller om
ett par dagar. Det har fungerar inte mitt i ett pagéende kanslolage.

2. Skriv ned den slutsats om dig sjalv som du landade i. Inte vad som hande, utan vad
du drog for slutsats om vem du ar. Till exempel: “Jag ar for mycket”, “Jag duger inte
till det har” eller “Folk vill egentligen inte ha med mig att gora.”

3. Titta pa meningen. Stall den har fragan: stammer det har om alla situationer och
alla sammanhang? Eller stdmmer deti det hdr sammanhanget, med den har
personen, den har gangen?

4. Leta efter ett motexempel. Inte for att bevisa att allt ar bra, utan for att se om
slutsatsen ar absolut sann eller om verkligheten &r mer blandad. Ett enda
motexempel racker for att flytta den fran “sanning om vem jag ar” till “tolkning av
den har situationen.”
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5. Skrivom slutsatsen sa att den har faktisk tdckning. “Den personen reagerade pa det
jag saiden situationen” i stallet for “folk vill egentligen inte ha med mig att goéra.”
Det handlar om att géra den mer exakt, inte snallare.

Om du inte hittar nadgot motexempel, eller om slutsatsen faktiskt haller vid granskning, ar
det viktig information. Det finns da nagot konkret att ta itu med. Det &r en annan sak &n att
du som person ar fel.
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REGLERNA SKRIVS INNAN MATCHEN

Bestdm tolkningsramen medan du fortfarande ar lugn

Innan ett ldnesamtal, en handledning eller en inlamning vet hjarnan redan att nagot ar pa
vag. Det racker. Reaktionen kan komma innan du ens hort hela feedbacken, och i det
tillstdndet kan vilken kritik som helst landa som om den vore total. “Det har avsnittet
behover lite mer analys” och “du duger inte” nar inte alltid fram pa olika satt.

Manga med ADHD har en skarpt kanslighet for kritik och avvisning. | ett sddant lage fyller
hjarnan allt tillgangligt tolkningsutrymme med den starkaste majliga lasningen. Och ju mer
du forsoker nyanserai det 6gonblicket, desto mer kostar det.

Den har strategin fungerar inte i stunden. Den fungerar innan. | ett lugnt lage
bestdmmer du i forvag vad feedback i den har specifika situationen faktiskt
betyder: vad ar rimliga utfall, vad r@knas som rimlig kritik att ta emot, och vad
haller du i om det anda kanns for stort. Du satter tolkningsramen innan
reaktionen hinner fylla all plats.

Vid ADHD kan hjarnan ta emot partiell kritik som om den vore total. Att bestdmma i forvag
vad som faktiskt rdknas ger reaktionen ett smalare spar att rora sig i.

1. Skriv upp situationen konkret. Vad ar det? Lonesamtal, handledning, aterkoppling
pa ett projekt? Nar sker det?

2. Lista de realistiska utfallen. Inte det varsta tankbara, utan de tva eller tre saker som
faktiskt kan handa. Vad ar ett daligt utfall? Vad ar ett okej utfall? Vad ar ett bra?

3. Bestam vad som ar rimlig kritik i just det har sammanhanget. Fraga dig: om nagon
som verkligen forstar det har arbetet hade en relevant kommentar, vad ar det
rimliga att de tar upp? Skriv ner ett eller tva konkreta exempel. Det 4r dem du tar
emot. Allt annat noterar du och lagger at sidan.

4. Valj ett ankare. En mening du haller i om feedbacken kadnns for stor. Valj den som
stammer bast, eller formulera en liknande:

a. “Det har ar aterkoppling pa den har uppgiften, inte ett omdéme om mig som
person.”
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b. “Rimlig kritik ar en del av processen, inte ett betyg pa om jag hor hemma

»

har.

5. Lagg det du skrivit ndgonstans du ser det direkt innan situationen. Inte for att ldsa
igenom allt, utan for att pAminna dig om att du redan har bestamt det.

Om reaktionen dnda ar stark nar situationen val kommer betyder det att reaktionen var
stor, inte att forberedelsen inte fungerade. Tolkningsramen du satte finns fortfarande kvar.
Du kan komma tillbaka till den efterat, nar det lugna tillstandet ar tillbaka.

P Tillbaka till: M3 bra P Tillbaka till start
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TEMA 2: Att forsta sig sjalv ratt
KOLLA KALLAN

Se varifran en sjalvbild ar hamtad

Bilden avvem man ar byggs ihop under lang tid, och stor del av materialet kom fran andra.
En reaktion fran en larare. Ett betyg. Nagot en foralder dterkom till. Hur det gick pa ett jobb.
Sattet en chef tittade pa dig nar du glomde nagot igen.

Vid ADHD skapade de héar situationerna ofta mer friktion 4n de hade behdvt. Miljéerna var
inte anpassade, svarigheterna var inte forklarade, och reaktionerna fran omgivningen
handlade om resultatet, inte om vad som lag bakom det.

Det den har strategin gor ar att behandla en tanke om dig sjalv som ett
pastaende som kan granskas: var kom den ifran? Vilken situation, vilken
person, vilken alder?

En sjalvbild ar inte ett faktum du ar fodd med, det &r en slutsats du drog nagon gang.
Slutsatser kan granskas.

1. Valj en tanke om dig sjalv du ofta aterkommer till. Inte “jag mar inte bra” utan nagot

mer konkret: “jag ar slarvig”, “jag ar opalitlig”, “jag slutfor aldrig saker.” Skriv ner
den exakt som du brukar formulera den.

2. Fraga dig: nar forstarktes den har tanken ordentligt? Tank pa ett konkret tillfalle, inte
en allman kansla. Var var du? | skolan? P3 ett jobb? Hemma som barn?

3. Fraga dig: vem var med? Var det nagot en specifik person sa direkt till dig, eller
nagot du slutade dig till av hur de reagerade?

4. Fraga dig: hurgammalvar du? Var det en miljé dar ADHD skapade friktion som
ingen forstod pa den tiden?

5. Skriv ner vad tanken ar baserad pa, sa konkret som moijligt. Inte om den stammer
eller inte, utan: vilken situation, vilken person.
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Om ingenting konkret kommer upp i steg 2 ar det en signali sig. En tanke som ar svar att
spara till ett specifikt tillfalle ar diffus, inte nodvandigtvis sann. Prova med en annan tanke,
eller lagg undan 6vningen och ta upp den en annan gang.
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FEL FORKLARING

Se pa vad som hande, med ratt information den har gangen

De slutsatser du drog om dig sjalv som barn eller ung vuxen var rimliga, givet det du visste.
Problemet var inte slutledningen. Det var att en central del avinformationen saknades.

ADHD skapar friktion i miljoer som inte ar anpassade for det. Svart att sitta still, tappa
traden, komma i gang, halla ihop saker, ddmpa reaktioner. | klassrum, arbetsgrupper och
hem daringen forstod vad de sag tolkades det som karaktarsdrag: slarvig, omotiverad,
kanslig, svar. De tolkningarna kom utifran. Men de flesta fick dem till slut in under huden
som sin egen bild av sig sjalva.

Det har handlar inte om att hitta ursakter for vad som hande. Det handlarom
att titta pa konkreta situationer med en forklaring som faktiskt stammer, och
se vad det andrari hur man forstar dem.

En slutsats ar bara sa bra som den information den bygger pa. Om ADHD inte var med i
bilden nar du drog dina, ar det vart att titta pa dem igen.

1. Valj en situation du fortfarande bar med dig. Inte det varsta minnet, utan ett som
fortfarande paverkar hur du ser pa dig sjalv. Ett konkret tillfalle, inte en lang period.

2. Skrivnervad som hande i ett par meningar. Kort och faktamassigt, inte hur det
kandes, utan vad som faktiskt skedde.

3. Skriv ner den slutsats du drog om dig sjalv da. Vad sa den situationen om vem du
var?

4. Skriv nervad du vetidag som inte var ként da. Vilken ADHD-relaterad forklaring
hade ingen tillgadng till? Det kan vara: svart att halla fokus i en miljo utan tillracklig
struktur, svart att komma i gang utan konkret stod, svart att halla impulser tillbaka i
situationer med hog stimulans.

5. Lasigenom det du skrivit. Vad sager situationen om dig, om du byterin den
forklaring som faktiskt stamde?
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Det behover inte kdnnas annorlunda direkt. Det ar inte det som ar poangen med det forsta
varvet. Podngen ar att ha gatt igenom det en gang, med en situation, med ratt information
pa plats. Det gar att gora igen, med andra situationer, vid ett annat tillfalle.
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DITT EGET BEVISARKIV

Samla konkret bevis om vad du klarat, och ha det tillgangligt nar sjalvbilden
pressas

Sjalvbilden hamtar sina signaler nagonstans ifran. Vid ADHD ar den kallan ofta yttre.
Andras reaktioner, resultat som syns, vad som gick bra eller daligt senast. Det gor att
bilden av dig sjalv kan skifta kraftigt beroende pa vad som just hant, inte for att du ar naiv,
utan for att det saknas nagot eget att viaga mot.

| praktiken innebar det att en kritisk kommentar, ett projekt som inte landade som tankt
eller en period av att inte ha fatt ihop saker kan tillfalligt skriva 6ver en mycket langre
historia. Och i det laget ar det svart att komma at motbevisningen, for den finns ingenstans
konkret.

Det den har strategin gor ar att bygga ett sddant stalle. En samling konkreta fakta om dig
sjalv, nedskrivna i lugn och forvarade pa ett stille du kan 6ppna. Inte positiva pastdenden
om vad du ar for slags person, utan saker som faktiskt hdnde och som du klarade.

Sjalvbilden vid ADHD &r ofta mer beroende av yttre signaler &n av en stabil inre kalla. Det
har arkivet ger dig nagot att titta pa som inte férandras med dagens humor eller andras
reaktioner.

1. Valj ett stalle att forvara din samling. En anteckning pa telefonen, ett dokument, ett
litet hafte. Valj det som ar enklast att komma at och lagga tilli. Ett stalle, inte flera.

2. Skriv ner en sak du har klarat, hanterat eller tagit dig igenom. Det ska vara konkret
och specifikt. Inte “jag &r bra pa att hantera press”, utan “Klarade redovisningen
trots att allt foll ihop dagen innan.” Inte “jag ar en bra van”, utan “Fanns dar for X nar
det var svart, aven nar jag sjalv hade mycket pa gang.”

3. Laggtill datum. Det forankrar det i tid och gor det svarare att avfarda.
4. Stangdet. Du behover inte fylla pa mer nu. Det vaxer med ett inlagg i taget.

5. Nasta gang sjalvbilden ar pressad, 6ppna arkivet innan du svarar pa kanslan. Inte
for att overtala dig till nagot, utan for att ha tillgang till ett annat underlag an det
nulaget erbjuder.
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Om det kanns for tungt att Oppna arkivet i ett skarpt lage ar det normalt. Strategin fungerar
bast med lite mellanrum fran toppen av reaktionen. Da racker det att veta att samlingen
finns, och att titta i den nar det lattat lite.

P Tillbaka till: M3 bra P Tillbaka till start
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TEMA 3: Att ta sig igenom motgangar

BRANDDORREN
Hall motgangen vid det den faktiskt var

En motgang hander. Sedan hander nagot annat: den sprider sig. Samtalet som gick fel pa
jobbet smittar av sig pd middagen hemma. Den missade deadline paverkar hur du tolkar
nasta mote. Det sociala som inte fungerade i helgen sitter kvar och fargar nagot helt
orelaterat dagarna efterat. Inte for att du valjer det, utan for att reaktionen hinner fore
reflektionen.

Det hanger ihop med hur starkt och snabbt skamresponsen slar till vid ADHD. En motgang
ldses som ett bevis, och bevis generaliserar. Innan det lagt sig har en konkret och
avgransad handelse blivit ett utldtande om jobbet, om relationen, om dig som person.
Spridningen sker i realtid, och den stannar sallan av sig sjalv.

Avgransning innebar att aktivt fora tillbaka det som spridit sig. Det gors i lugnt tillstand, i
efterhand, och det kraver att du satter ord pa vad handelsen faktiskt var och, lika viktigt,
vad den inte var.

En motgang tillhor sin situation. Att den spred sig till annat ar ett monster vid ADHD, inte
ett utldtande om resten av livet.

1. Skriv ner vad som hande i en mening. Konkret och avgransat. Inte “jag ar dalig pa att
halla deadlines” utan “jag lamnade inte in rapporten i tid den har gangen.”

2. Skriv en lista med tre saker handelsen faktiskt inte sager nagot om. Skrivdem ut
ordentligt. Exempel: “Det sager ingenting om hur jag &r som kollega i 6vrigt. Det
sageringenting om projektet som helhet. Det sager ingenting om hur nasta vecka
kommer att ga.”

Valj sedan det alternativ som stdmmer bast om vad handelsen sager om dig:
a. Det sager att jag hade en svar dag, inte att jag alltid ar sadan.

b. Det sager att det har ar svarare for mig, inte att det aldrig kan bli
annorlunda.
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3. Gaigenom resten av dagen bakat. Reagerade du pa nagot orelaterat som om det
horde ihop med motgangen? Det kan vara ett samtal du tog mer personligt an du
brukar, en plan du lade ner, att du drog dig undan fran nagot eller lat bli att hora av
dig till ndgon. Om du hittar ndgot: skriv ned vad det var, och skriv bredvid det att
reaktionen kom fran motgangen, inte fran den saken.

4. Om nagot foll bort till foljd av spridningen, valj ett och aterta det. Skicka
meddelandet du inte skickade. Tacka ja igen om det ar majligt. Hor av dig till den du
undvikit. Det ar avgransningen i handling, inte bara pa papper.

Det har fungerar bast i efterhand, nar det lagt sig lite. | stunden nar spridningen sker gar det
oftast inte att stoppa den. Anvand strategin samma kvall eller dagen efter. Om du marker
att spridningen redan har hunnit langt, borja med ett av de tre sakerna fran steg 2 och ngj
dig med det for nu.
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VATTEN UNDER BROARNA

Att rora sig vidare utan att vara klar

Efter en motgang kan man fastna i ett vantelage. Inte for att man bestammer sig for det,
utan for att det kdnns som om rorelse kraver att man forst ar klar med det som hande. Att
ha bearbetat det, lagt det bakom sig, kommit till ro.

Problemet ar att “bli klar” sallan fungerar som ett steg man kan ta. Kanslor tar den tid de
tar, och ju mer man forsoker bli av med dem som ett villkor for att ga vidare, desto mer
stannar man kvari dem.

Att ga vidare handlar inte om att vara klar. Det handlar om att rora sig framat med kanslan
kvar, inte trots att den finns utan med den. Det ar skillnaden mellan att vanta pa att det ska
latta och att lata det folja med.

Det som hande forblir sant oavsett vad du gor nu. Att rora sig vidare ar inte att ldmna det
bakom sig, det ar att lata det folja med.

1. Formuleravad som hande i en mening. Inte varfér. Inte vad du borde ha gjort. Bara:
vad hande?

2. Laggtill: det hande. Sag det hogt eller skriv ner det. Det ar sant, och det forblir sant
oavsett vad du gér harnast.

3. Fraga dig: finns det nagot jag faktiskt kan gora at det? Inte borde ha kunnat, inte
hade kunnat. Kan jag gora nagot nu?

a. Om ja: anteckna det. Gor det nar laget ges.
b. Om nej: det ar svaret. Ingenting du gor nu férdndrar vad som hande.

4. Valjen sak du brukar gora pa en vanlig dag och gor den. Det behover inte ha med
motgangen att gora. Det ar inte att springa ifran det som hande. Det &ar nasta steg.

Ibland orkar man inte komma till det sista steget. Det arinformation om var du ar just nu,
inte ett tecken pa att vantelaget ar ratt stalle att stanna. Det du vantar pa, att vara klar, ar
ingenting du kan styra fram. Det du kan gora ar att rora dig vidare anda.

P Tillbaka till: M3 bra P Tillbaka till start
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04. Autism

Det finns manga forestallningar om autism som inte alltid stdmmer med verkligheten. Det
har avsnittet ar till for att ge dig en mer nyanserad bild, men det ar viktigt att ha med sig att
autism ar en spektrumdiagnos och ser valdigt olika ut fran person till person. Det som ar
svart for dig kan vara latt for ndgon annan med samma diagnos, och tvartom.

Det du laser har ar alltsa inte en beskrivning av hur det ar for dig. Det &r en beskrivning av
hur autism kan fungera, som forhoppningsvis hjalper dig att battre forsta hur det faktiskt
ar for just dig.

En sak till: en del foredrar uttrycket "personer med autism", andra ser sig sjalva som
autistiska och foredrar "autistiska personer", och nagra foredrar att kalla sig autister. Du
valjer sjalv hur du ser pa dig sjalv och vad du vill kalla dig.
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Om autism

Autism handlar inte om att vara "mer eller mindre fungerande", utan om att fungera pa ett
annat satt. Det paverkar hur du tar in, bearbetar och anvander information, fran
sinnesintryck till sociala situationer och vardagliga krav. For vissa marks det tydligt, for
andra mer i det som kostar energi under ytan.

Det finns ingen enskild bild av hur autism "ar". Det ser olika ut for olika personer. Det som
ar gemensamt ar att sattet att samspela med andra och uppfatta omvarlden kan vara
annorlunda, och att hjarnan hanterar information pa ett satt som kan paverka hur du
relaterar till bade dig sjalv och omvarlden.

Diagnosen

En autismdiagnos sager inte exakt hur du dr, men den kan hjalpa dig att forsta varfor vissa
saker fungerar som de gor. | diagnoskriterierna beskrivs autism bland annat som
skillnader i social och kommunikativ formaga, och som begransade eller repetitiva
monster i beteende och intressen. Det ar ocksa vanligt att vara 6ver- eller underkanslig
for ljud, ljus, dofter eller kansel.

Det kan med andra ord handla om:

e hurdu tolkar sociala situationer

e hurdu paverkas av intryck

e behov av struktur, forutsagbarhet eller aterhdmtning
e hur mycket energi olika situationer kraver

Manga ganger kan man anta hur nagot ar fér en som har ADHD, "s& har ar det nog for dig",
men det ar svart att sdga samma sak till en person med autism. Autism ser olika ut fran
person till person och det som ar svart for dig kan vara latt for ndgon annan, och tvartom.
Autism forekommer ockséa hos personer med helt olika forutsattningar och formagor, och
precis som alla andra ar du bra pa vissa saker och har svarare for andra.
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Vad betyder nivaerna?

Autism delas ibland in i nivaer (niva 1-3), baserat pa hur mycket stod som behovs. De
flesta vuxna som far en diagnos i Sverige far niva 1, vilket innebar att man klarar mycket
sjalvstandigt men har tydliga svarigheter som paverkar vardagen.

Nivan sager valdigt lite om vem du &r som person, och &nnu mindre om dina styrkor.

Samsjuklighet

Det ar vanligt att ha andra diagnoser eller svarigheter vid sidan av autism. Angest och
depression ar sarskilt vanligt, och det ar inte konstigt, att leva i en varld som inte alltid ar
anpassad efter hur du fungerar kan vara genuint pafrestande over tid.

Andra vanliga tillstdnd som férekommer tillsammans med autism ar ADHD, OCD och
somnsvarigheter. Det ar viktigt att kanna till eftersom det kan paverka vilket stoéd och vilken
behandling som ar mest hjalpsamt. Ibland kan symtom fran olika tillstand 6verlappa
varandra och gora det svart att forsta vad som ar vad.

Om du upplever att du mar psykiskt daligt ar det viktigt att ta det pa allvar och soka hjalp,
oavsett om du tror att det hanger ihop med din autism eller inte.

Maskering

Manga med autism lar sig tidigt att anpassa sitt beteende for att passa in i omgivningen.
Det kan handla om att imitera hur andra pratar, ror sig eller reagerar, att undertrycka
sadant som kanns naturligt men som sticker ut, eller att anstranga sig hart for att verka
"normal" i sociala situationer.

Det har kallas maskering, och det kan vara sa inbyggt att man inte ens 4r medveten om
att man gor det. Maskering kan gora att svarigheterna blir osynliga féor omgivningen, vilket
kan leda till att man far sin diagnos sent, att omgivningen underskattar hur kravande
vardagen faktiskt ar, och att man sjalv kan ha svart att forsta varfér man ar sa trott.

Maskering kostar energi, ofta mer an man tror. Att bli medveten om nar och varfér man
maskerar kan vara ett viktigt steg mot att battre forsta sina egna behov.

™ Tillbaka till: autismkapitlets bérjan ™ Tillbaka till start
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Hjarnan

Din hjarna bearbetar, uppfattar och anvander information och intryck pa ett annat satt 4n
manga andras. Det paverkar hur du forhaller dig till andra manniskor och till varlden.

Det kan innebara att:

e detaljer blirtydligare an helheten
e intryck upplevs starkare eller mer intensiva
e dettar langre tid att bearbeta och sortera information

Pa samma satt som dina egenskaper kan gora vissa saker svarare, kan de ocksa vara en
styrka i ratt sammanhang. Till exempel ett sinne for detaljer, noggrannhet eller formagan
att hyperfokusera. Systemet fungerar pa ett annat satt, vilket i vissa miljoer fungerar valdigt
bra och i andra blir mer kravande.

Socialt samspel och double empathy

Svarigheter i sociala situationer handlar inte bara om att en person "inte forstar andra".
Forskning visar att det ofta ar ett 6msesidigt glapp, ibland kallat double empathy problem.
Det innebar att personer med och utan autism kan ha svart att forsta varandras satt att
tanka och kommunicera, och att missforstand uppstar at bada hall.

Det betyder att problemet inte bara ligger hos individen, utan i motet mellan olika séatt att
fungera.

Energi och vardag

"Hogfungerande autism" ar for manga i praktiken en energidiagnos. Saker som kan se
enkla ut utifrdn, som sociala situationer, forandringar eller mycket intryck, kan krava
mycket energi. Det gor att energin kan ta slut snabbare, att aterhamtning blir viktigare och
att det blir avgorande var man lagger sin (ofta begransade) energi.
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Att exponera sig for det som kanns jobbigt eller pressa sig mer hjalper oftast inte. Det
beror pa att autism inte dr nagot man tranar bort, utan ett annat satt att fungera. Nagot
som hjalper mer ar att forsta sina behov och anpassa sin vardag darefter. Att fungera bra
med autism handlar mycket om att forhalla sig till det har sattet att funka pé ett satt som
blir hallbart och som man trivs med.

Sena diagnoser

Manga far sin autismdiagnos forst i vuxen alder. Det kan bero pa att svarigheterna har varit
mindre synliga utat, att man har kompenserat och maskerat val, eller helt enkelt att
kunskapen om hur autism kan se ut hos olika personer har ékat dver tid.

Att fa en diagnos sent kan vacka manga olika kanslor. En del upplever det som en lattnad,
antligen finns det en forklaring till varfor vissa saker alltid har kdnts svarare. Andra kan
kanna sorg 6ver dren som gick utan ratt stod och forstaelse, eller ifrdgasatta sin sjalvbild.
Allt det ar normala reaktioner.

En sen diagnos forandrar inte vem du ar, men den kan ge dig battre verktyg for att forsta dig
sjalv och skapa forutsattningar som faktiskt passar hur du fungerar.

Framtiden

Autism forandras inte over tid pa samma satt som vissa andra diagnoser kan gora.
Grundmonstret, hur du tar in och bearbetar varlden, kommer alltid vara en del av dig, men
det betyder inte att livet ser likadant ut hela tiden.

Manga upplever att de med 6kad sjalvkannedom och ratt anpassningar kan fungera
betydligt battre i vardagen. Strategier som inte fungerade tidigare kan bli mer hjalpsamma
nar man foérstar varfér man behdver dem. Miljoer och livssituationer forandras, och en del
perioder passar helt enkelt battre an andra.

Precis som med ADHD handlar det inte om att bli av med sin autism, utan om att hitta ett
satt att leva som fungerar for dig. Malet ar inte att passa in i en mall, utan att skapa ett liv
dar dina styrkor far utrymme och dina svarigheter inte kostar mer an de behover.
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Hur kan det har hjalpa mig?

Att forsta din autism handlar inte om att férandra vem du ar, utan om att fa béattre
forutsattningar. Det kan gora det lattare att:

o fOrsta varfor vissa saker ar mer kréavande

e planera energi och aterhamtning

e gsatta rimliga forvantningar

e hitta satt att fa vardagen att fungera battre

Malet ar inte att passa in dverallt, utan att skapa en vardag som fungerar for dig.

D Tillbaka till: autismkapitlets borjan T Tillbaka till start
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Behandling och stod vid autism

Till skillnad fran ADHD finns det ingen medicin som behandlar autism i sig. Det betyder
inte att det saknas hjalp att fa, men stodet ser annorlunda ut.

Som ett exempel har du med autism ratt att ansoka om stod enligt LSS (Lag om stdd och
service till vissa funktionshindrade), en ratt som inte galler vid enbart ADHD. LSS kan ge
tillgang till insatser sdsom personlig assistans, kontaktperson, ledsagarservice eller
boende med sérskild service. Det kan ocksa innebéara ratt till stodperson vid exempelvis
lakarbesdk eller maéjlighet till reducerad arbetstid. Du ansdker om LSS-insatser hos din
kommun.

Generellt kan man séga att det som brukar hjalpa mest ar en 6kad férstaelse for hur du
fungerar, anpassningar i miljon och strategier for att hantera vardagen. Mycket av det
som galler for ADHD galler aven har, till exempel anpassningar i studier och arbete,
hjalpmedel och stod fran samhallet. Du kan ldsa mer om det i behandlingsavsnittet for
ADHD som du hittar hér.

Det som ar mer specifikt for autism handlar ofta om att:

e Anpassa din sensoriska miljo:
Manga med autism upplever ljud, ljus, dofter eller beréring mer intensivt &n andra,
vilket kan gora vissa miljoer pafrestande.

e Skapa tydlig och forutsagbar struktur i vardagen:
Fasta rutiner och tydliga forvantningar gor vardagen lattare att hantera, medan
forandringar kan krava mer tid och forberedelse.

¢ Planera in aterhamtning efter sociala eller kravande situationer:
Sociala sammanhang och intryck kraver ofta mer aktiv bearbetning, vilket gor att
energin tar slut snabbare.

e Fastodiatt forsta sociala sammanhang:

Den sociala koden kan vara svarare att ldsa av och krdva mer medveten
anstrangning.
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| ndsta avsnitt hittar du konkreta strategier och tips for hur du kan hantera just det hari

P Tillbaka till: autismkapitlets borjan ™ Tillbaka till start

vardagen.
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Strategier och knep vid autism

Det har avsnittet ar fyllt med idéer om hur du kan arbeta med din autism och hantera olika
situationer i vardagen. Se strategierna som forslag, inte som regler. De ar tankta att visa
olika satt att tédnka kring en situation, inte som exakta instruktioner som maste foljas.

Det som fungerar for en person fungerar inte alltid for en annan. Valj ut det som resonerar
med dig, testai liten skala och kann dig fri att hoppa fram och tillbaka for att lAsa om det
som kadnns mest relevant for dig just nu.

STRATEGIER OCH KNEP FOR:

Samspel och kommunikation >
Att planera och organisera >
Intressen och vanor >
Kropp och sinnesintryck >
Energi och aterhamtning >
Att fa stod via habiliteringen >

< Tillbaka till autismkapitlets bdorjan
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Samspel och kommunikation

Sociala situationer bygger pa en massa oskrivna regler som manga lar sig utan att tdnka pa
det. Vid autism kan de har reglerna vara svarare att uppfatta eller ta for givet. Det handlar

inte om att du inte bryr dig om andra, utan om att den sociala koden inte alltid ar sjalvklar

eller konsekvent.

Det kan till exempel handla om att det ar svart att tolka ansiktsuttryck, tonfall eller vad som
egentligen menas med det som sags. Eller att det ar svart att veta nar man ska prata och

nar man ska lyssna, hur mycket man ska dela med sig eller hur man avslutar ett samtal p3
ett naturligt satt. Det kan ocksa handla om att sociala situationer helt enkelt kraver mycket
mer aktiv bearbetning an fér manga andra, vilket gor dem trottande pa ett satt sominte
alltid syns utifran.

Nagra strategier som kan hjalpa:

e Forbered dig infor sociala situationer

o

Ta reda pa i forvag vilka som kommer att vara dar, vad som ska handa och
hur lange det varar. Fraga arrangoren eller ndgon du litar pa om du ar osaker.
Skriv garna ner informationen sa att du kan ga tillbaka och ldsa den igen.

Ha en plan for hur du tar dig darifran om du behover, till exempel vilket
fardmedel du tar och néar det ar okej att ga.

e Ge dig sjalv tillatelse att dra dig undan

o

Det ar okej att ta en paus mitti en social situation. Bestam i forvag var du kan
gad om du behdver en paus, till exempel till ett lugnare rum eller utomhus.
Det ar okej att satta en tidsgrans for hur ldnge du stannar, du behover inte
stanna hela kvallen. Att kdnna av nar du behover det och agera pa det aren
strategi, inte ett misslyckande.

e Var tydlig i din kommunikation

o

Om du foredrar att kommunicera skriftligt, sdg det direkt. "Jag foredrar att vi
skriver till varandra" ar en fullstandig mening som inte behdver forklaras
Om du ar osaker pa vad ndgon menar, be dem fortydliga. "Menar du att...?"
eller "Kan du forklara vad du menar med det?" ar helt okej att saga.

Om du behover tid att tdnka innan du svarar, sag det. "Jag behover tanka pa
det, kan jag aterkomma?"
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e Hitta sociala sammanhang som passar dig

o Mindre grupper och strukturerade aktiviteter, till exempel ett séllskapsspel,
en kurs eller en forening, kan gora det lattare att delta socialt pa ett satt som
kanns naturligt.

o Gemensamma intressen ger nagot konkret att prata om och minskar behovet
av smaprat.

o Autism-och Aspergerforbundet har lokalféreningar dar du kan tréffa andra
med autism: autismforum.se. Manga upplever det som vardefullt att traffa
andra i liknande situation.

e Omduinte vet var du ska borja
o Ringdinvardcentral och be om en remiss till en psykolog eller kurator med

erfarenhet av autism.
o Du kan ocksa kontakta psykiatrin eller habiliteringen direkt.

T Tillbaka till alla strategier och knep P Tillbaka till start
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Planera och organisera

Manga med autism beskriver att det kan vara svart att se helheten och delarna samtidigt.
Det kan vara latt att fastna i detaljer och tappa bort det stora sammanhanget, eller
tvartom, att se helheten men ha svart att bryta ner den i konkreta steg.

Det kan ocksa vara svart att uppskatta hur lang tid saker tar, att prioritera mellan uppgifter
som kanns lika viktiga, eller att komma i gdng med nagot som &ar oklart eller otydligt
definierat. Forandringari planer kan kdnnas oproportionerligt jobbiga, inte for att man ar
stel eller svar, utan for att hjarnan behover tid att bearbeta och stalla om.

Nagra strategier som kan hjalpa:

e Gor det osynliga synligt

o Skriv ner planer, listor och paminnelser i stallet for att forsdka halla demi
huvudet.

o Anvand en app sdsom Google Kalender, Structured eller Todoist, eller skriv
pa papper om det kdnns battre. Visuella scheman eller tavlor kan hjalpa till
att fa en tydlig overblick 6ver dagen eller veckan.

o Laggupp nasta dag kvallen innan sa att du vet vad som vantar.

e Bryt ner uppgifter i sma steg
o Om en uppgift kdnns overvaldigande, fraga dig sjalv: vad ar det allra forsta
konkreta steget?
o Skriv ner exakt vad det forsta steget ar, inte bara vad malet ar. | stallet for
"stada lagenheten" skriv "plocka upp sakerna pa golvet i vardagsrummet".
o Bocka av varje steg nar det ar klart, det gor framsteg synliga.

e Skapa tydliga rutiner
o Bestam fasta rutiner fér morgon och kvall och skriv upp dem som en
checklista.
o Fastarutiner minskar behovet av att fatta nya beslut varje dag och gor
vardagen mer forutsagbar.
o Omenrutininte fungerar, justera ett steg i taget i stallet for att byta ut allt pa
en gang.
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e Forbered dig infor forandringar
o Om du vet att nagot ska forandras, be om sa mycket information som majligt
i forvag. Vad ska handa, nar, hur ldnge och vad forvantas av dig?
o Skriv nerinformationen och ga igenom den i forvag. Det kan hjalpa att
mentalt ga igenom hur férandringen kommer att ga till.
o Pajobbetelleriskolan: be om skriftliga instruktioner och tydliga deadlines i
stallet for muntliga besked.

e Om duinte vet hur du ska borja
o Kontakta din vardcentral for remiss till arbetsterapeut om du vill ha hjalp att
hitta system som fungerar for dig.
o Kommunens boendestdd kan ge praktisk hjalp i hemmet med att halla
strukturen.

T Tillbaka till alla strategier och knep P Tillbaka till start
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Intressen och vanor

Vid autism ar det vanligt att ha starka, ibland mycket specifika intressen som man kan
agna mycket tid och energi at. Det kan ocksa vara vanligt med fasta vanor och rutiner som
kanns viktiga att halla fast vid. Det har ar ofta en stor styrka, men kan ibland komma i
konflikt med omgivningens forvantningar eller gora det svart att hantera nar saker inte gar

som planerat.

Starka intressen handlar inte om att vara enkelsparig eller ointresserad av annat. Det
handlar om att hjarnan hittar djupt engagemang och gladje i vissa saker pa ett satt som kan
ge bade energi och fokus. P4 samma séatt handlar fasta vanor ofta om att skapa
forutsagbarheti en varld som annars kan kédnnas svarlast och kravande.

Nagra strategier som kan hjalpa:

¢ Anvanddinaintressen som resurs

o

Fundera pa om ditt intresse kan kopplas till arbete, studier eller ett socialt
sammanhang. Manga med autism hittar baAde gemenskap och karriar via sina
starka intressen.

Om du har svart att komma i gadng med nagot trakigt, forsok koppla det till
nagot du gillar. Till exempel kan du lyssna pa nagot du tycker om medan du
gor det, eller ge dig sjalv en beloning efterat.

Att agna tid at det du brinner for ar inte sloseri med tid, det &r aterhamtning.

e Hitta balansen mellan rutiner och flexibilitet

©)

Om forandringar kdnns svara, 6va pa sma forandringar i kontrollerade
former. Byt till exempel ut en liten del av en rutin och ge dig sjalv tid att vanja
dig.

Borja med valdigt sma forandringar och dka gradvis.

Det handlar inte om att bli av med rutiner, utan om att gora det lite lattare nar
forandringar sker ovantat.

e Kommunicera dina behov kring vanor
o Omyvissa rutiner ar viktiga for dig, forklara det for personer i din omgivning.

"Jag behover veta i forvag om planerna dndras" ar ett exempel pa nagot
konkret du kan saga.

Du behover inte forklara varfor i detalj, men ju tydligare du kan vara desto
lattare ar det for andra att forsta och anpassa sig.
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Kropp och sinnesintryck

Vid autism ar det vanligt att hjarnan bearbetar sinnesintryck pa ett annat satt 4n hos
manga andra. Det kan innebara att intryck upplevs starkare, svagare eller helt annorlunda,
och att det ar svarare att filtrera bort bakgrundsljud, rorelser eller andra stimuli som
omgivningen knappt lagger marke till.

Det kan handla om att ett rum med mycket folk och ljud k&nns fysiskt dvervaldigande, att
vissa tyger eller material mot huden ar outhardliga, att starka dofter tar 6ver all
uppmarksambhet eller att lysrorsljus kdnns som ett konstant storningsmoment. Det kan
ockséa handla om underkanslighet, att man soker mer stimulans eller har svart att kanna av
sin kropp i rummet. Eftersom det har ar osynligt for omgivningen kan det vara svart att
forklara och latt att bli missforstadd.

Nagra strategier som kan hjalpa:

e Anpassa din sensoriska miljo

o Kop eller lana brusreducerande horlurar att anvanda i bullriga miljoer. Det
finns bade enklare och dyrare alternativ, sok pa "brusreducerande horlurar"
for att hitta ndgot inom din budget.
Byt ut starka lampor mot dimbara eller varmare ljuskallor hemma.
Valj klader som kdnns bekvama mot huden. Ta bort lappar, valj mjuka
material och undvik atsittande plagg om det kdnns jobbigt.

o Pajobbetelleriskolan: be din chef eller rektor om ett mote och forklara
konkret vad du behover, till exempel att fa sitta avskilt, slippa starkt
lysrorsljus eller undvika starka dofter i narheten.

e Larkannadina triggers
o Forsokidentifiera vilka intryck som ar mest pafrestande for dig och i vilka
situationer de uppstar. Skriv garna ner det.
o Det gdrdet lattare att forbereda sig eller undvika dem néar det ar maijligt.
o Omdu ar osaker pa vad som paverkar dig, be din vardcentral om en remiss
till en arbetsterapeut som kan hjalpa dig kartlagga detta.

e Ha en plan for 6vervaldigande situationer

o Bestamifdrvagvad du gérom du blir 6vervaldigad, till exempel en plats du
kan ga till, nagot du kan lyssna pa eller nagot du kan halla i handen.
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o Att ha en plan minskar stressen i stunden eftersom du inte behover fatta

beslut nar du redan ar pa gransen.

e Kommunicera dina sensoriska behov
o Det arokej att beratta for andra att du behover en lugnare miljo eller att vissa
intryck ar jobbiga. "Jag ar kanslig for ljud och behdver kunna ha hoérlurar" ar
ett exempel pa nagot konkret du kan saga.
o Jutydligare du kan vara, desto lattare ar det for omgivningen att anpassa sig.

¢ Om duinte vet vad du behover
o Vetduintevad du behdver? Be din vardcentral om en remiss till en

arbetsterapeut som kan hjalpa dig kartlagga detta.

T Tillbaka till alla strategier och knep P Tillbaka till start
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Energi och aterhamtning

Att leva med autism innebar ofta att mycket energi gar at till sddant som andra knappt

tanker pa. Att halla koll pa sociala regler, bearbeta intryck, hantera det ovantade och

anpassa sig till omgivningens férvantningar ar alla saker som kan krava aktiv anstrédngning,

aven nar det ser enkelt ut utifran.

Det gor att energin kan ta slut snabbare och pa andra satt an vad omgivningen forstar. En

dag som utifran sett verkar ganska normal kan vara genuint utmattande. Det kan ocksa

vara svart att kdnna av i realtid nar energin haller pa att ta slut, vilket gor att man ibland kor

pa tills man plotsligt ar helt slut. Aterhémtning behover darfér planeras aktivt, inte ses som
nagot som bara hander av sig sjalvt.

Nagra strategier som kan hjalpa:

Lar kdnna din energikurva

o

Forsok bli uppmarksam pa nar under dagen du har mest energi och nar den
tar slut. Skriv garna ner det under en vecka for att se monster.

Planera kravande aktiviteter, till exempel méten, sociala traffar eller
komplexa arbetsuppgifter, nar energin ar som hogst.

Planera lattare aktiviteter nar energin ar lagre.

Planera in aterhamtning

o

©)

Boka in aterhamtningstid i ditt schema direkt efter kravande situationer,
precis som ett mote.

Aterhémtning behdver inte vara passivt vila, det kan vara vad som helst som
laddar batteriet for just dig, till exempel ett eget intresse, en promenad eller
att bara vara ensami tystnad.

Se aterhamtning som en lika viktig del av dagen som allt annat, inte nagot du
gor om det finns tid dver.

Kann igen varningssignalerna

o

Lar dig kdnna igen néar du ar pa vag att bli 6vervaldigad eller utmattad. Det
kan vara irritation, svarighet att koncentrera sig, 6kad kanslighet for intryck
eller att allt kdnns tungt.

Det ar lattare att pausa tidigt an att &terhamta sig fran total utmattning.

Om du har svart att kdnna av detta i realtid, forsok checka in med dig sjalv vid
fasta tidpunkter under dagen. Till exempel vid lunch och pa eftermiddagen.
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e Sag nej utan att forklara dig
o Det ar okej att tacka nej till saker som kostar fér mycket energi. "Det fungerar
inte for mig" ar ett fullstandigt svar.
o Det arocksé okej att stalla in sddant du tackat ja till om du behover, forsok
bara ge besked sa tidigt som mojligt.
o Du behdver inte motivera varfor.

e Stodiarbete ochskola
o Pajobbet: prata med din chef om att fa ta kortare pauser oftare, eller att fa
en tystare plats att ga till.
o |skolan: du har ratt att ans6ka om anpassningar, till exempel kortare
lektioner eller mojlighet att ldmna klassrummet vid behov. Kontakta skolans
elevhalsa for att starta den processen.

T Tillbaka till alla strategier och knep T Tillbaka till start
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Fa stod via habiliteringen

Habiliteringen arbetar specifikt med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar och kan
erbjuda utredning, radgivning och anpassade insatser.

Du kontaktar dem genom att soka pa "[din region] habilitering" pa natet, eller be din

vardcentral om en remiss dit.

Att forsta sin autism ar en process, inte ndgot som hander pa en gang. Det tar tid att lara
kanna sig sjalv, hitta vad som fungerar och bygga upp en vardag som passar hur du faktiskt
fungerar. Det viktigaste ar inte att ha alla svar direkt, utan att du borjar utforska vad som

fungerar for just dig.

P Tillbaka till alla strategier och knep ™ Tillbaka till start
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Nagra avslutande ord

Det har materialet ar inte en manual for hur du ska leva ditt liv. Det ar kunskap och idéer
som férhoppningsvis hjalper dig att battre forsta dig sjalv.

Det som fungerar for dig ar ratt for dig. Ta det som ar anvandbart och ldmna resten. Lita pa
dig sjalv, du kédnner dig sjalv bast.

Till dig som &r anhorig: det viktigaste du kan ta med dig ar att forsoka forsta, inte fixa eller
forandra. Det som ser enkelt ut utifran kan vara genuint kradvande. Det basta stodet du kan
ge ar att frdga vad den andre behdver, och sedan lyssna pa svaret.

P Tillbaka till start
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