ASARE!

Den hér vagledningen ér skriven for
speciellt dig.

Du har kanske inte tidigare last en
vagledning som ar specifikt skriven
for kvinnor med aktivitets- och
uppmarksamhetsstérning (ADHD).

ADHD foérekommer hos bade barn och
vuxna och ar lika vanlig hos kvinnor
som man. Kvinnor kan dock uppleva

ADHD pa ett mycket annorlunda satt
jamfort med man.

ADHD UR KVINNANS SYNVINKEL

Kvinnor upplever ofta ADHD pa ett mycket annorlunda satt
jamfért med man. Den hyperaktivitet som vanligtvis forknippas
med ADHD hos pojkar och man ar inte nédvandigtvis ett lika stort
problem hos kvinnor. Daremot ar nedsatt koncentrationsférmaga
och svarighet att uppmarksamma detaljer mycket vanligare
problem.

Eftersom dessa symtom inte ar sa synliga kan det ta lang tid att
identifiera och diagnostisera ADHD hos flickor och unga kvinnor.

| den har vagledningen beskrivs ADHD ur kvinnornas synvinkel,
fran den lilla flickan till den vuxna kvinnan som redan har en
egen familj. En del berattelser kan verka bekanta och kan hjalpa
dig att forsta hur du blev just den du ar.

KOM IHAG ATT ADHD AVEN HAR MANGA POSITIVA SIDOR.
DET AR VIKTIGT FOR ALLA ATT LEVA ETT SA GOTT LIV SOM
MOJLIGT!




Varfor ar det viktigt med en vagledning om ADHD sarskilt riktad till kvinnor?.. 6
Hur skiljer sig ADHD-hjarnan fran andra? ...

Kvinnor med ADHD och deras berattelser

Fran barn till vuxen

Symtom som férandras
Ar ADHD likadan hos kvinnor och man? ...
Overlevnadsstrategier ricker inte nir allt &r upp och ner..

Sex mojliga utmanande omraden i livet
1. Studier och utbildning.
2. Karriar och arbetsliv
3. Relationer: att leva med en kvinna med ADHD
4. Familj: familjeliv och ADHD
5. Vanner och vanskap
6. Kvinnors halsa

Behandlingsalternativ.....
Problem: angest eller depressio
Ordning i kaoset

Att utnyttja sina styrko

Mer hjalp

n tysksprakiga originaltexten av Andrea Boreatti och Frank Matthias Rudolph
Anpassad till forhallandena i Finland av Biocodex Oy, 2021.




AR
MED

EN VAGLEDNING OM
| ADHD SARSKILT RIKTAD

TILL KVINNOR?

Man och kvinnors vardag i dagens
samhalle ser olika ut, sarskilt nar
ett barn féds i familjen.

Aven om de flesta kvinnor &r
aktiva i det hektiska arbetslivet,
tar de ofta aven det storsta
ansvaret for att skéta familjens
vardag. Utover stressen pa arbetet
maste man &ven hitta tid for
andra kravande uppgifter som
hushallsarbete, foraldramoten och
socialt umgange. Pressen kan 6ka,
och férvantningarna kan bli
overvaldigande foér kvinnor med
ADHD-symtom.

Vardagliga foéreteelser som till
exempel oordning eller att
avtalade moéten gléms bort kan

leda till frustration och
skuldkanslor som i slutdandan kan
forsvaga sjalvkanslan. Aven om
de gor sitt yttersta kan en person
med ADHD-symtom ha mycket
svart att ha koll pa allt som ska
goras pa arbetet, i hemmet och
for familjen.

Endast en femtedel av alla
personer som far en ADHD-
diagnos i barndomen ar flickor.
Fordelningen ser jamnare ut for
vuxna, men trots det diagnostiseras
manga kvinnor med ADHD endast
for att sjukdomen diagnostiseras
hos deras barn och modern da
utreds samtidigt.

EXEMPELBERATTELSE

En orsak till att kvinnor
diagnostiseras forst senare i livet
ar att flickor inte nédvandigtvis
uppvisar samma hyperaktivitet
och impulsiva ADHD-beteende
som pojkar. Det finns inte
tillrackligt med kliniska studier av
flickor med ADHD-symtom, och
darfér ar ADHD hos flickor nagot
som latt forbises av sjuk-
vardspersonalen. Symtom som
nedsatt koncentrationsférmaga
och dalig organisationsférmaga
ignoreras eller identifieras inte
som ADHD. Flickor har &ven en
benagenhet att kontrollera eller
dampa sina ADHD-symtom redan
tidigt i livet, sarskilt om beteendet

anses storande eller olampligt for
flickor. Flickor disciplineras ibland
hardare an pojkar redan som
barn, da de lar sig att halla inne
med sina verkliga kanslor och
uppfora sig i enlighet med skolans
eller samhallets féorvantningar.

Det ar uppenbart att alltfor fa
flickor eller kvinnor ar medvetna
om sin eventuella ADHD-diagnos.
Darfor ar det viktigt att identifiera
de specifika omstandigheterna
som utgoér vardag foér kvinnor
med ADHD.

“Nar Anne hade talat med sin attaarige sons barnlékare, blev
hon uppmanad att sjalv s6ka sig till en ADHD-utredning. |
familjebakgrunden fanns mycket tydliga indikationer pa att aven

Annes far kunde ha en odiagnostiserad ADHD. Han var enligt
Anne en mycket impulsiv manniska med haftigt humoér som ofta
drack for mycket alkohol.”




HUR SKILJER SIG

ADHD-HJARNAN FRAN

ANDRA?

Man har skrivit om ADHD i
medicinska tidskrifter sedan
bérjan av 1900-talet. | dessa
artiklar namns barn som lider av
bristande uppmarksamhet,
impulsivitet och hyperaktivitet.
Det har genom tiderna &aven
funnits flera olika bendmningar
for ADHD, men det nuvarande
namnet betonar sarskilt
uppmarksamhetsstérningen.

ADHD ar en neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning som
drabbar omkring 5-7% av alla
barn i skoldldern. ADHD:s yttre
symtom upptrader i barndomen,
men O6ver 75 procent av barnen
med ADHD upplever betydande
symtom aven i vuxen alder.

ADHD paverkar bade hjarnans
struktur och funktion. De
forandringar som ses i hjarnan

och framfér allt pannloben kan
paverka impulskontroll,
koncentration och inhibition.

Det finns miljarder nervceller i
hjarnan som &r organiserade
i enheter som utfor sarskilda
uppgifter. Dessa enheter utbyter
information med varandra via
nervforbindelser. Vid ADHD
fungerar inte dessa forbindelser
pa samma satt som hos en
manniska utan ADHD, och darfér
blir vissa uppgifter som
koncentration och organisation
sarskilt kravande.

ADHD paverkar aven hjarnkemin.
Manniskor med ADHD kan ha en
avvikande dopaminomsattning.
Dopaminet ar relaterat till
rorlighet, sémn, uppmarksamhet
och inlarning.
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De exakta orsakerna till ADHD
har inte identifierats, men
forskarna har upptackt ett starkt
arftligt samband. Det ar darfor
sannolikt att &aven andra
familjemedlemmar har ADHD.

ADHD kan avsevart forsamra den
dagliga livskvaliteten och
forhindra att manniskans resurser
utnyttjas fullt ut. Om stérningen
identifieras och behandlas kan
livet forandras helt.

KVINNOR MED
ADHD OCH DERAS
BERATTELSER

ADHD HAR SINA "ROTTER" |
BARNDOMEN MEN IDENTIFIERAS
OFTA FORST | VUXEN ALDER

Méanga kvinnor ser ADHD-
diagnosen som en vandpunkt i
livet. Plotsligt far handelser i det
forflutna en forklaring och blir
forstaeliga. Man kan ha lidit
mycket lange av vissa problem
och inser forst vid en diagnos att
man inte har fler brister eller ar
dummare an andra.

Du kanske kanner igen féljande
typiska beskrivning av en ung
flicka med ADHD:

"Hon ar en rar drommare men
aven en oorganiserad flicka som
har svart att koncentrera sig i
skolan. Hennes humoér férandras
snabbt, och hon har inte latt for
att fa goda vanner.”

En ADHD-diagnos forklarar for
vissa kvinnor varfér de tidigare
haft svart for att hanga med i
laxorna och nu inte riktigt kan
folja tidsfrister pa arbetet. De
inser att de daliga skolresultaten
inte berodde pa bristen pa
anstrangning eller férmagor, i
synnerhet inte nar det gallde
deras favoritamnen.

De forstar att de inte var oartiga,
svara eller vilda som barn sasom
de ofta beskrevs. De kunde helt
enkelt inte kontrollera sina
handlingar. En del flickor skams
Over sitt spralliga eller vaghalsiga
uppférande och blir
tillbakadragna. Det ar ett av de
vanligaste symptomen pa ADHD.

Flickor och aven vuxna kvinnor
tror ofta att de ar annorlunda pa
nagot satt.



FRAN BARN TILL VUXEN

ADHD-SYMTOMEN FORANDRAS
MED ALDERN

ADHD utreds endast i vuxen
alder om det har funnits symtom
eller tecken pa ADHD-beteende
under barndomen. Darfor spelar
minnena fran grundskolearen en
viktig roll i alla diskussioner med
hélso- och sjukvardspersonal.

Det kan ske férandringar i ADHD-
symtomen under arens lopp.
Barns och vuxnas vardag ser
mycket annorlunda ut, och det ar
darfér inte foérvanande att
koncentrations- och upp-
marksamhetsproblem, rastléshet
och otalighet framtrader pa ett
annorlunda satt hos vuxna.
Eventuell hyperaktivitet ar ofta
mindre uppenbar, och

ungdomsarens fysiska rastloshet
kan 6verga till en inre motivation
och stress.

Hos kvinnor framtrader ofta nya
symtom som till exempel
atstérningar, humérsvangningar
och angest, vilket kan leda till
relationsproblem.

Vuxna utvecklar olika strategier
for att hantera sina ADHD-
symtom och halla det rastlésa
beteendet under kontroll. Ibland
forsoker man dampa den inre
oron med extrema tranings-
program. Sarskilt kvinnor ar
experter pa sjalvbeharskning och
sociala normer. De anvander ofta
sin bekantskapskrets for att
utveckla sina sociala férmagor.

Manga kvinnor uppger emellertid
att de upplever mycket stress i
livet och att det ar svart att
slappna av nar tankarna standigt
snurrar i huvudet.

SYMTOM SOM FORANDRAS

Pa samma satt som barn uppvisar ett
rastlost beteende blir dven vuxna
hyperaktiva, aven om det inte alltid
ar lika uppenbart. Impulskontrollen
forbattras, atminstone i allmanna
sammanhang.

I skolan kan barn avbryta och till och
med stora lektionerna, men vuxna
kan vara tysta pa moéten nar det inte
ar lampligt att tala.

Barn B Vuxna

Hyperaktivitet/impulsivitet

e slingrar sig och ror sig rastlost

¢ kan inte sitta stilla

e kan inte vanta pa sin tur

¢ springer och klattrar mycket

e kan inte leka eller arbeta
lugnt

e ror sig konstant

e talar oupphorligt

e ropar svaren hogt

e stor/avbryter andra

Uppmarksamhet

e uppmarksamhet ar svart

e kan vara tankspridd

e lyssnar inte

e kan inte slutfora sina uppgifter
e kan inte planera

e tappar bort viktiga saker

e arbetar ineffektivt

e ar rastlos vid langa moten
e kan inte sta i ko

o kor for fort

e vill alltid vara aktiv

e tal inte frustration

e talar oupphorligt

e avbryter andra

e gor osakliga anmarkningar

e saknar motivation

e uppmarksamhet ar svart (pa moten,
vid kontorsarbete, vid lasning)

e prokrastinering som orsakar problem

e |angsam, ineffektiv

e bristande tidsplanering

e oorganiserad

1"
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AR ADHD LIKADAN HOS KVINNOR OCH MAN?

~JA OCH NEJ! -

SKILLNADER

Ingen matchar en stereotyp
av ADHD, men de vanligaste
dragen det vill sdga bristande
uppmarksamhet, hyperaktivitet
och impulsivitet forekommer
vanligtvis i viss utstrackning hos
bada kénen, oberoende av alder.

Det ar viktigt att identifiera
ADHD-dragen som ar specifika
for kvinnor sa att stodet fran
héalso- och sjukvardspersonal kan
utnyttjas fullt ut.

Kvinnor soéker vanligtvis hjalp
hos halso- och sjukvardspersonal
i ett senare skede i livet an man.

Det ar kant att flickor klarar
av symtomen i barndomen pa
ett annat satt an pojkar och
kan anpassa sitt beteende for
att passa in i gruppen. Den
verkliga orsaken till kvinnornas
problem blir emellertid ofta inte
diagnostiserad nar de kontaktar
en lakare. Kvinnor kan till
exempel drabbas av angest, men
den anses inte orsakas av ADHD,
och darmed uteblir diagnosen.

Det &r mer sannolikt att
kvinnor soker lakarhjalp for
utmattning eller depression
jamfort med man. De inser dock
inte nodvandigtvis att dessa

symtom kan bero pa ADHD. En
erfaren specialist kan avgéra om
utmattningen eller depressionen
ar forknippad med standiga
konflikter i sociala relationer eller
pa arbetsplatsen eller om det
beror pa att hanteringen av det
personliga eller interna kaoset
standigt kraver extra arbete och
energi. Humoérsvangningar verkar
vara vanligare hos kvinnor an
hos man. De humérsvangningar
som beror pa ADHD ar vanligtvis
en reaktion pa yttre faktorer
som upplevs intensivt och som
kan rubba sinnesfriden. Sadana
kdnslomassiga reaktioner ar
vanligtvis 6évergaende.

Kvinnor med ADHD-symtom kan
snabbt rikta uppmarksamheten
till nya kanslor eller tankar. Saker
som andra anser vara normala
upplevs mycket intensivare och
orsakar mycket stress. Aven
vardagliga situationer kan ge
kvinnor med ADHD en kéansla av
att de inte klarar av situationen.
Detta kan vara svart fér andra
att forsta. Nar en person tappar
fattningen pa grund av att denne
upplever alltféor manga saker,
tankar och handlingar samtidigt,
blir det omdjligt att prioritera.

Plotsligt kan till och med
de sma uppgifterna som att
koépa skolbdcker eller klippa
naglarna framstd som stora
utmaningar. Kanslan av att
tappa fattningen leder till ett
mycket kansloladdat beteende
som ibland felaktigt kan tolkas
som en personlighetsstérning,

eftersom en utmanande och
nervos interaktion med andra ar
ett vanligt symtom.

Kvinnor upplever ofta att
de far mindre stéd &n man
i sitt dagliga liv och sin
karriar. Det kan uppmuntra
kvinnor till att utveckla vissa
Overlevnadsstrategier. | bdrjan
kan det verka som om de dagliga
rutinerna ar valstrukturerade och
att allt ar under kontroll. Det inre
kaoset ar inte alltid sa uppenbart.
Det kanske inte ar medvetet, men
det kan vara en mycket effektiv
strategi.

Det kan visa sig i rutiner som
foljs slaviskt, till exempel att
man alltid placerar féremal som
anvands dagligen (mobiltelefon,
nycklar, glaségon, handvaska)
pa exakt samma plats eller att
man gor ett detaljerat dagligt

schema for att inte glémma
nagonting. Utférda uppgifter kan
kontrolleras om och om igen som
vid tvangssyndrom.

Sadana strategier kan fungera
bra till en bérjan, men pa langre
sikt ar de psykiskt och fysiskt
slitsamma och kan leda till
utmattning. Det behdvs bara
ett litet misséde for att hela
korthuset ska rasa samman,
vilket ofta slutar i tarar eller
vredesutbrott. Aven om det till
en borjan kan kdnnas omojligt att
fortsatta efter ett misslyckande,
valjer dessa kvinnor ofta att
fortsatta.

13



14

VERLEVNADS

ACKER INTE

NAR ALLT AR UPP OCH NED

VAXANDE KRAV,
OVERANSTRANGNING OCH
UTMATTNINGSSYMTOM

Eftersom ADHD-symtomen ar
arftliga, fortsatter de ofta under
hela livet. ADHD uppkommer inte
heller helt pl6tsligt. Aven om man
far diagnosen forst i vuxen alder
har det oftast funnits tecken
pa liknande beteende redan i
barndomen, men man har helt
enkelt inte lagt marke till dessa.

Det satt pa vilket symtomen
yttrar sig och huruvida de
orsakat lindriga eller omfattande
svarigheter kan variera beroende
pa det stéd och skydd som
erhallits samt den upplevda
stressnivan i barndomen.

Om man far mycket stod eller har
sarskilt 1att for att anpassa sig
kan ADHD forbli oupptackt under
en lang tid. Om till exempel ett

begavat barn ar sarskilt ivrigt
att lara sig och foraldrarna
uppmuntrar detta marks inte
problemen nédvandigtvis under
de forsta skolaren.

Praktiskt stéd som till exempel
att kontrollera barnets laxor,
packa ryggsacken och skicka
barnet till skolan i tid, kan bidra
till att forebygga eventuella
problem. Nar flickor med
ADHD-symtom kommer in i
puberteten férvantas de klara
sig battre pa egen hand, och de
utmaningar som ar relaterade till
organisationsférmaga kan tillta.

Med tiden flyttar de hemifran,
gor karriar och blir kanske
sjalva foraldrar till ett barn. De
overlevnadsstrategier som de
hittills har forlitat sig pa ar
kanske inte langre tillrackliga.
De extrema traningsprogrammen
eller de detaljerade scheman som
tidigare varit till hjalp har inte
langre samma funktion,

ADHD-symtomen blir
ofta tydligare och mer
patagliga an tidigare.

e otalighet

e irritabilitet

e prokrastinering

e tilltagande glomska

e fel pa grund av misstag sker
oftare

och svar wutmattning och
stressrelaterade depressions-
symtom kan uppsta for forsta
gangen i livet.

15
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MOJUIGA

UTMANANDE OMRADEN | LIVET

Studier och utbildning

LAGSTADIET

De flesta larare har en stereotyp
uppfattning om ADHD.

"Klassens clown eller en rastlos,
nervos och hyperaktiv pojke."

"Problemet kan bero pa ADHD."

Om en larare upptacker att ett
barn har svart att koncentrera sig
och ofta dagdrommer kommer
han/hon troligtvis inte att
forknippa det med ADHD. Eleven
avbryter inte pa lektionerna, ar
inte uppmarksamhetskravande
eller "vild", som flickor med
hyperaktivitetssymtom. Eftersom

dessa symtom oftast inte
forknippas med ADHD far sadana
flickor sallan en diagnos eller
stod.

Om lararna vore medvetna om
de vanliga ADHD-symtomen hos
flickor skulle de kédnna igen dem i
en vanlig beskrivning som denna:

"Emma &r en tystlaten elev,
vars uppmarksamhet ofta faster
sig vid ovasentligheter. Hon
dagdrommer ofta och sjunker
in i sina egna tankar. Hon
glommer ofta sina bocker och sitt
skolmaterial hemma och lyssnar
inte ordentligt pa instruktionerna
for laxan."

Det kan vara svart for en larare
att upptacka tecken pa ADHD
om barnet far mycket hjalp
fran sin familj. Familjen tror att
de hjalper till genom att packa
fardigt skolvaskan eller genom
att ge mycket laxhjalp, men de
kan i sjalva verket doélja ADHD-
symtom som lararen annars skulle
uppmarksamma.

17



Studier och utbildning

HOGSTADIET

Att borja i hogstadiet kan vara en
utmaning fér unga flickor och
sarskilt for flickor med ADHD-
symtom. De inser hur viktigt det
ar att ha vanner, men det ar
samtidigt svart att uppratthdlla
vanskaper om man ger intryck av
att inte vara intresserad av vad
andra sager eller gléommer
avtalade traffar. Vannerna forstar
inte orsaken till ett sadant
uppférande, och darfér kan
vanskapen snart vara over.

Att uppratthalla starka
vanskapsrelationer ar oerhort
viktigt i denna alder, men det ar
inte alltid sa enkelt for flickor
med ADHD-symtom. Och i
puberteten férandras allt pa nytt.

ADHD kan i vissa fall upplevas
som en kanslomassig berg-och-
dalbana, och puberteten
forstarker denna upplevelse. Det
kan innebara manga gral med
foraldrar eller tilltagande social
isolering. Snabbt eskalerande
konfrontationer oftast med
modern kan bdérja med nagot
litet som till exempel att ldxorna
inte ar gjorda.

EXEMPELBERATTELSE

"Hennes skolbetyg férsamras
langsamt tills hon maste gora
omprov eller ga om en klass.

Hon ar ute till sent pa kvallen och
umgas med vannerna efter skolan.
Nyligen fick hon ett kansloutbrott
efter att ha last nagra kritiska
kommentarer om sig sjalv pa
sociala medier. Hon forsoker trosta
sig genom att géra impulskép
med vannerna och slésar bort sina
pengar pa onddiga saker.

Hon féljer inte de regler som
foraldrarna satt och i synnerhet
inte bestamda tider f6r hemkomst.
Om saken tas upp till diskussion
blir hon forst arg och sedan mycket
kanslomassig. Hon rusar in pa sitt
rum och drar sig tillbaka.”

19



Studier och utbildning

ATT VANDA SITUATIONEN TILL
DET BATTRE

Foraldrar till hyperaktiva flickor
inser ofta instinktivt eller av en
slump att traning har en positiv
inverkan pa dottern. Traning ger
utlopp for overskottsenergin,
har en lugnande effekt samt
forbattrar koncentrationen.
Kontinuerlig traning, ofta
pa tavlingsniva, kan utjdmna
effekterna som ADHD har pa det
dagliga livet.

Men tréning kan aven forsvara
en tidig diagnostisering. ADHD-
symtomen kan da bli uppenbara
och orsaka problem foérst nar
barnet skadas och maste ta en
paus fran traningsprogrammet.

Medicinering och hogstadiet

Om ADHD har diagnostiserats
under barndomen och hallits
under kontroll med medicinering,
kan tonaringar plotsligt besluta
sig for att inte fortsatta
behandlingen.

ANNA. 16 AR

Tonaringen kan till och med
forneka att han/hon har ADHD.
Ungdomar vill inte stamplas som
sjuka eller ta lakemedel som
de upplever férandrar deras
personlighet.

Om en tonaring senare
boérjar dricka alkohol, kan
det vara svart att Overtala
honom eller henne att ta sina
lakemedel. Den foérsamrade
koncentrationsférmagan och
bristande uppmarksamheten
som foljer av att behandlingen
avslutas kan senare leda till att
det gar samre i skolan. Det i
sig kan orsaka stress hos bade
foraldrar och tonaringen!

Studier och utbildning

FORTSATTA STUDIER

Den har livsfasen medfér nya
utmaningar eftersom viktiga
beslut maste fattas, och det ar
inte alltid enkelt for unga kvinnor
med ADHD.

“Ska jag soka till gymnasiet eller
en larlingsutbildningsplats?"

"Kan jag studera pa universitetet?"

EXEMPELBERATTELSE

"Om jag soker en praktikplats
pa ett foretag maste jag da
vanta pa resultaten fran
studentexamensproven?"

"Vilka ar mina styrkor och
svagheter?"

Bristen pa motivation och
bendgenheten att skjuta upp
svara uppgifter (prokrastinering)
leder till att det ofta ar for sent
nar en ung person antligen séker

till en kurs eller ett arbete. Han/
hon kan sedan bli besviken for att
behova ta ett arbete eller en
studieplats som inte varit
forstavalet.

Det kan vara svart att fylla i
ansékningar. Ungdomen kan
gora fel eller glédmma viktig
information. Om han/hon far
flera avslag kan kanslor av
frustration och besvikelse uppsta
vilket kan leda till depression.

“Anna har snart studentexamensprov, men hon har ingen aning
om vad hon ska goéra efter det. Féraldrarna hoppas att hon ska
hitta en larlingsutbildningsplats, men hon kan inte bestamma
vilket yrke som intresserar henne.

Nar hon forsdker soka efter mer information pa internet slutar
det med att hon handlar, spelar spel eller tittar pa YouTube-

videor.

Alla ansékningar som hon lyckas skicka ivag avslas. Antingen har
hon skickat in ansékan for sent eller sa har de varit ofullstéandiga.

Nar hon deltog i en workshop om yrkesutbildningar pa skolan
som var avsedd att hjdlpa att hitta ett tilltalande yrke var hon
tankspridd och tappade intresset.”
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l Studier och utbildning

UNIVERSITETET

Pa universitetet blir studierna
mer sjalvstandiga vilket kan
ytterligare framhava problemen
med bristande uppmarksamhet,
nedsatt organisationsférmaga
och bristande motivation.
Problemen kan dock 6vervinnas
eftersom studierna nu éar
inriktade pa ett sarskilt intressant
omrade dar studenten klarar sig
riktigt bra.

Det kan till en borjan vara svart
att skapa ett nytt socialt natverk,
men det galler aven fér manga
andra studenter. Man kan inte
langre stodja sig pa skolans
tydliga scheman eller
stodstrukturer, men med 6vning
kan man lara sig goda fardigheter
i att leda sig sjalv. Alla studenter
maste regelbundet ga pa
lektioner och férelasningar, men
det kan vara nddvandigt att
overvinna det egna behovet av
att skjuta fram saker och undvika
nattstudier i sista minuten eller
att lamna in uppsatser for sent.

En flytt till ett nytt omrade eller
en ny stad innebdr ofta en ny

ldkare. Det kan kannas svart
eftersom den har fasen i livet
innebar en évergang fran att vara
en ungdom med ADHD-symtom
till att vara en vuxen med ADHD-
symtom.

Att uppna sina drémmar kan
krava att man loser olika problem
eller hinder under studierna eller
utbildningen. Det ar viktigt att
komma ihag att malen kan
behoéva dndras om de inte
ar realistiska. Man kan
aven bli tvungen att

kompromissa avseende sitt yrke
och eventuella férvarvsinkomster.

Kvinnor ar bra pa att ta pa sig
skulden om de inte lyckas
genomfoéra sina planer, i stallet
for att soka professionell hjalp.
De anser att de borde kunna géra
allt pa egen hand. Mamma, de
basta vannerna och grannarna
har ju lyckats med det.

2 Karriar och arbetsliv

Arbete kan ha storre betydelse
for kvinnor med ADHD an andra.

Sysselsattning kan innebara
foljande fordelar:

e dagsrutiner

e kanslor av framgang
e positiva interaktioner
o forbattrade sociala

fardigheter

e att kanna sig behovd
¢ ekonomiskt oberoende

De svarigheter som man vet ar
utmarkande fér ADHD som till
exempel svarigheter vid [dngvarig

koncentration, glémska,
tankspriddhet och dalig
tidsplanering har inte

nédvandigtvis férsvunnit, men i
en positiv arbetsmiljé kan man
hitta nya satt att hantera dessa.

Det ar viktigt att lara sig att
beddma nar det inte ar lampligt
att tala och kunna undvika
intensiva samtal med kollegor,
chefer eller kunder.

Ett arbete kan 6ka stressnivaerna
som ibland kan vara svara
hantera. Man bo6r vara
uppmarksam pa tecken pa
utmattning: mental trotthet,
tilltagande angest och
nedstamdhet.
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2 Karriar och arbetsliv

Det finns tva viktiga tillfdllen i arbetslivet da problem kan uppsta.

A: Arbetslivet inleds pa fel satt

EXEMPELBERATTELSE

"Efter en A-level-studentexamen fick Liisa den larlingsutbildningsplats som hon hade
dréomt om som planerare pa ett marknadsféringsféretag. Hon blev glad éver mojligheten
att fa visa fram sina kreativa talanger och dra nytta av sin fantasifulla sida.

Tyvarr hamnade hon i besvarliga situationer eftersom hon ofta
var sen till arbetet. Liisa var uppe sent pa kvallarna efter att
ha gatt vilse i internets oandliga varld, och hon hade svart att
vakna pa morgnarna, trots att hon hade tre vackarklockor.

Vid ett tillfalle blev hon sjuk och glémde ringa sin chef och
skickade i stallet ett WhatsApp-meddelande till sin kollega.

Hon fick en varning och en tillsagelse om att det inte fick hdanda
igen.

Hon forsokte bevisa sin formaga genom att ta pa sig fler sma
uppdrag och projekt, men de blev sallan slutférda. Hon blev
upprord over att hon inte fick berém for kvaliteten pa

de 95 procenten av arbetsinsatsen som hon hade lyckats
med, utan i stallet kritiserades for de 5 procenten som var
bristfalliga. Hon kénde sig dum och vardel6s och fattade

ett plotsligt beslut om att avsluta larlingsutbildningen."

B: Férandringar pa arbetsplatsen som inte kan paverkas

EXEMPELBERATTELSE

"Maria arbetar i en stor bilbutik dar hon hanterar garantiansékningar. Hon trivdes
med sitt deltidsarbete i bilbutiken under manga ar men bestamde sig foér att borja
arbeta heltid nar barnen hade flyttat hemifran.

Nar hon arbetade deltid fick hon vara ensam pa kontoret, men nu var hon tvungen
att dela kontor med tva kollegor. Hon bérjade ofta gora fel och misstag eftersom
hon inte kunde filtrera bort det standiga bakgrundsljudet. Den sensoriska
Overbelastningen gjorde henne angslig och aggressiv, och chefen fick ofta varna
henne.

Ett av hennes misstag innebar en betydande ekonomisk férlust for bilbutiken, och
flera kunder klagade pa henne, och hon fick darfér en skriftlig varning. Da blev
Maria deprimerad.

Hon provade bade lakemedelsbehandling och psykoterapi mot depressionen, men
ADHD-diagnosen blev uppenbar forst under rehabiliteringsfasen.

Maria diskuterade situationen med psykiatern och chefen, och i dag har hon ett

eget arbetsrum. Hon ar nu mycket lyckligare och hennes prestationsférmaga har
forbattrats."
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5 Relationer: att leva med en kvinna med ADHD

Tomis synvinkel:

ITT FORHALLANDE MED TIA AR g

BRA. MEN ALLT ANNAT AN ENKELT

“Tiina ar en mycket livlig, spontan,
charmig och spannande kvinna. Hon
ar nyfiken och har en stark sexlust.
Hon kan vara mycket social, rolig och
ofta impulsiv. En sak ar saker: det &r
aldrig trakigt!

Men livet med Tiina ar dven stressigt
eftersom hon aldrig stannar upp.
Hon har mycket att gora aven pa
helgerna, eller sa har hon planerat
aktiviteter for hela familjen. Det ar
nastan som att hon ar radd for att
missa nagot. Darfér vaknar vi tidigt
dven pa séndagar. Vi hinner knappt
vila och koppla av.

Pa sistone har vi har gralat mycket
eftersom Tiina ar sa ombytlig och
oférutsagbar. Hennes humor kan
férandras pa ett 6gonblick. Hon bl

|
I

sur och jag kan inte forsta varfor.

Det som var bra i gar kan irritera
henne i dag, och hon blir hetsig
och nedvarderande. Sedan blir hon
tillbakadragen. Hon pratar inte alls
och vill bara bli lamnad i fred. Det
ar svart att veta vad min plats ar och
hur jag kan ratta till situationen.

Aven om Tiina oftast lugnar sig
ganska snabbt och ber om ursakt
och ar dmsint, sa ar den trevliga
stunden redan &ver. Vart daktenskap
ar en berg-och-dalbana ..."

Nar en partner har ADHD (och
sarskilt om bada har ADHD) ar
forhallandet ofta mycket nara
men stormigt vilket orsakar
langvarig stress. Om den ena

1
b ——————
-
d

parten inte har ADHD maste
han/hon vara medveten om
de eventuella konsekvenserna
som ADHD kan innebéara for
det dagliga livet for att kunna
stodja och forstda den andra
parten. Radgivning kan hjalpa
for att hantera aterkommande
spanningar och problematiskt
beteende.

L

RADGIVNINGSTJANSTER

Radgivning for par kan hjalpa
dig att forsta din partners
kanslor och hitta satt att stodja
den andra personen. Om

det inte finns nagon lamplig
radgivningstjanst for par pa
natet kan du be din ldkare om
ytterligare information.
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Tiinas synvinkel:

DET VAR EN

KAOTISK DAG | DAG.

IGEN!

"Aven om jag bara hade lyckats
utfora halften av mina planerade
uppgifter var jag utmattad redan
nar var dotter Julia kom hem fran
skolan. Jag kan uppenbarligen inte
hantera kaoset hemma. Mina tankar
flyger alltid i vdg, aven om det inte
ar meningen.

Nar jag lagade lunch pratade Julia
oupphdrligt. Jag kunde inte folja
radionyheterna, och pastan blev
overkokt nar jag snabbt skulle
tomma diskmaskinen. Julias van
ringde om en laxa som Julia hade
glémt att skriva ner (igen!).

Allt detta snurrade i mitt huvud, och

e

jag kande hur irritationen och vreden
borjade stiga inom mig nar Julia
borjade gora sina laxor. Plétsligt stod
jag inte ut langre. Jag skrek at Julia
om att hon inte hade bodrjat
meningen med en stor bokstav. Hur
manga ganger skulle jag behova
sdga det? Gjorde hon det avsiktligt
for att reta mig? Jag ville dka och
bada med henne, och det var hennes
fel att vi inte hann med det.

Utmattningen ar inget svepskal. Jag
overreagerade, och det var fel att
skrika pa Julia. Till slut gjorde jag
nastan hela hennes laxa sjalv sa att
den skulle bli gjord. Jag var rasande

och kénde mig ledsen 6éver hur jag
hade hanterat situationen.

Julia var pa gott humér nar hon kom
hem, men jag forstérde allt. Jag ar
radd att min ilska till slut aven forstor
var relation. Tomi sager att jag ar for
hetsig. Jag verkar inte kunna goéra
nagot ratt. Som barn kande jag ofta
att jag blev orattvist behandlad. Bade
min mor och mormor var mycket
dominerande och hogljudda, och
livet hemma var hektiskt. Jag ar radd
for att jag upprepar samma misstag.”

Trots sina goda avsikter forsoker
kvinnor med ADHD ofta utratta
orealistiskt mycket i det dagliga
livet. De kan manga ganger inte
leva upp till sina egna krav och
forvantningar eftersom de tar pa
sig for mycket och har svart att
prioritera arbete och dela upp det
i mindre delar. De paboérjar garna
flera aktiviteter samtidigt, och
plotsligt har det blivit for mycket.

Nar stressnivan stiger, oOkar
otaligheten och frustrationen och
leder till kdnsloutbrott, och de
borjar skylla pa sig sjalva och en
kansla av skuld infinner sig. De kan
kdnna igen och foérsta dessa
problem under en radgivning, men
de kan vanligtvis inte andra sina
beteendemdnster utan lampligt
stod.
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5 Vanner och vanskap

Kvinnor med ADHD ar ofta
omtyckta och har manga sociala
relationer. Forutom nara vanner
har de bekanta och vianner som
grannar, kollegor, kamrater
med samma fritidsintressen och
foraldrar till barnens vanner.

De hjalper garna till, svarar alltfor
latt ja och tar pa sig uppgifter
eller gor tjanster for andra. De
forsoker utratta alldeles for
mycket pa for kort tid och skyndar
sig fran det ena avtalade motet
till det andra. Andra kan uppfatta
den konstanta stressen som
rastléshet. De bestammer ofta av
misstag flera moten samtidigt
och tycker att det ar mycket
pinsamt att stalla in saker som
man har kommit éverens om.

Genom att dra ut pa saker orsakar
de annu mer stress hos sig sjalva.

Det ar viktigt for dem att verka
normala och att doélja ADHD-
symtomen. De kan till exempel
stalla sig och baka sent pa kvallen
hellre an att erkénna att de glémt
att baka tartan till skolfesten.

Kvinnor med ADHD uppfattas
som sociala och roliga. Andra ser
dem som sjalvsakra, raka och
socialt mycket anpassningsbara.
De talar ofta mycket och avsl6jar
mer personliga detaljer an de
hade tankt sig. Nar de sedan
tanker tillbaka pa det kan de bli
upproérda eller rentav generade
och bestammer sig foér att vara
mindre Oppna i framtiden. Men
de goda avsikterna gléms snabbt
bort nar de aterigen star i
centrum for uppmarksamheten.
De har latt for att delta i
diskussioner som ibland kan leda
till hetsiga meningsutbyten.

A andra sidan kan det vara svart
att félja med i diskussioner pa
grund av koncentrations-
svarigheterna. Kvinnor kan kdnna
sig socialt otillrackliga och
besvarade och foéredrar att halla
sig i bakgrunden. De anser sig
vara missforstadda men kan inte
forklara sina kanslor eftersom de
betraktar sitt uppférande som
ovanligt och irrationellt. De kan
ha svart for att koncentrera sig i
stora grupper och livliga miljéer
som t.ex. kaféer, och alla
sinnesintryck kan fa dem att
verka tankspridda eller till och
med likgiltiga infér gruppens
medlemmar.
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6 Kvinnors halsa

ADHD OCH HORMONER

Manniskor med ADHD-symtom
lever i en kanslomassig berg-och-
dalbana. Situationen foérsvaras
ytterligare av kvinnors naturliga
hormonvariationer under
menstruation, graviditet och
klimakteriet.

Ostrogen é&r ett av huvud-
hormonerna som reglerar
kvinnors reproduktiva system.
Det har aven en stor inverkan pa
koncentration, humor och minne.
Halterna av &strogen eller
ostradiol varierar avsevart under
menstruationscykelns 28 dagar
samt under foérklimakteriet och
klimakteriet. Kvinnor med ADHD
ar ofta sarskilt kansliga for laga
nivaer av dstrogen.

Mojliga effekter av laga
Ostrogennivaer:

¢ koncentrationsproblem
® humoérsvangningar

¢ depression

* angest

® huvudvark

e trotthet (utmattning)

Hormonbalansen hos kvinnor
med ADHD har stor inverkan pa
uppmarksamhet, rastléshet och
aktivitet, sexualitet och
hyperaktivitet.

SEXUALITET OCH GRAVIDITET

v 1/
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UNDER GRAVIDITET

Det ar ett valkant faktum att
bade unga pojkar och flickor med
ADHD ar mer sexuellt aktiva an
andra. Okad impulsivitet,
pubertetsrelaterad nyfikenhet
och fysiska férandringar ar mer
intensiva hos dessa ungdomar an
andra.

Foraldrarna gor klokt i att 6ppet
och i ett tidigt skede samtala om
detta, redan innan de tror att
barnet ar sexuellt aktivt. Det ar
viktigt att ge tydlig information
och diskutera sexualitet och
preventivmedel. Det
rekommenderas daven att
ungdomar har ett samtal med en
lakare eller bokar tid pa
radgivningen for sexuell halsa.
Flickor och unga kvinnor med
ADHD genomgar fler odnskade
graviditeter an andra.

ADHD-symtomen kan lindras
avsevart under en graviditet.
Vissa kvinnor har nastan inga
symtom alls. De bekanta
symtomen aterkommer dock kort
efter forlossningen. Det galler
sarskilt glémska och problem
med organisationsférmagan.

En del kvinnor kan vara mycket
stressade under graviditeten.
Tanken pa att foda barn och
forberedelserna infér barnets
fodelse kan kéannas over-
valdigande. Foraldraskap
forandrar alltid livet, men for
kvinnor med ADHD-symtom kan
det innebdra mer kaos och
forvirring.

Lakemedel fér behandling av
ADHD rekommenderas vanligtvis
inte under graviditeten.
I undantagsfall kan lakaren dock
besluta att det ar mer skadligt for
graviditeten att avbryta
behandlingen an att fortsatta
den. Lakarens rad ska alltid foljas.




6 Kvinnors halsa

3 PREMENSTRUELLT

SYNDROM
(PMS)

Kvinnor med ADHD-symtom har
i allménhet svarare PMS-symtom
an andra kvinnor. De kan kdnna
smarta och andra fysiska symtom
som obehag och rastléshet strax
innan menstruationen.

Kvinnorna kan under dessa dagar
uppfattas som mycket ombytliga,
och det ar delvis sant eftersom de
[att blir irriterade, ar extra
kansliga och nedstamda och kan
lida av somnproblem. Om PMS-
symtomen ar mycket svara kan
lakaren ordinera en lag dos
antidepressiva lakemedel.

Om kvinnan redan har
medicinering fér ADHD kan
lakaren 6ka dosen foér en kort
period direkt fore och efter
menstruationen. Dosen far dock
endast 6kas om din lakare har
ordinerat detta.

KLUMAKTERIET

Klimakteriet varar i genomsnitt i
fyra ar raknat fran den sista
menstruationen, men hos
omkring tio procent av alla
kvinnor kan det vara upp till 12
ar. Det har inte forskats mycket
kring klimakteriet hos kvinnor
med ADHD, men det ar kant att
ADHD-symtomen vanligtvis okar
under klimakteriet.

Beteendet kan bli mycket mer
impulsivt an tidigare och
humérsvangningarna blir mer
patagliga. Klimakteriet kan
paverka férmagan att
uppmarksamma detaljer samt
arbetsformagan. Man kan aven
se betydande skillnader i
koncentrationsférmagan.

Efter klimakteriet sjunker
Ostrogenhalterna med cirka 65
procent. Detta orsakar
koncentrations- och minnes-
svarigheter aven hos kvinnor som
inte har ADHD. Om ADHD
orsakade dessa symtom redan
tidigare kan symtomen férvarras
och nya symtom kan framtrada.
Nar ADHD-symtomen kombineras
med klimakteriets valkanda

fysiska symtom (t.ex. varme-
vallningar och sémnldshet) kan
detta leda till en mycket svar tid
for kvinnan.

Klimakteriet kan vara en mycket
kdnsloladdad period for alla
kvinnor eftersom man da tvingas
acceptera att man inte langre kan
fa barn och att livet garinien ny
fas. Dessutom kan kvinnor kdnna
radsla for att deras partner inte
langre tycker att de ar attraktiva.
Darfor ar det viktigt att samtala
Oppet om kanslorna.
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BEHANDLINGSALTERNATIV

BEHANDLING FORUTSATTER EN
DIAGNOS

ADHD kan diagnostiseras av en
psykiatriker, en neurolog eller
annan ldakare som specialiserat
sig pa att identifiera och
behandla ADHD. Efter en diagnos
rekommenderar specialisten en
individuell behandlingsplan.
Behandlingsbehovet styrs inte
av ADHD-diagnosen utan av de
symtom som ADHD méjligen kan
orsaka. Lakaren férklarar vilka
problem som kan uppsta i det
dagliga livet och vilka aspekter av
livet som kan vara sarskilt svara.

Om foraldrarna kraver behandling
eller om barnets skola uppmanar
foraldrarna att soka vard, ar
det viktigt att forsta vilket slags
beteende som ligger bakom
innan man rekommenderar
nagon behandling.

Aven andra psykiska problem
kan upptackas, sarskilt nar ADHD
diagnostiseras i vuxen alder. Om
det finns symtom pa depression
eller angeststérningar kan
ytterligare utredningar kravas.
Missbruk av droger (alkohol
och lakemedel), képberoende
och atstérningar ar vanligt
forekommande hos vuxna som
diagnostiseras med ADHD.

Nasta steg ar att komma 6verens
om behandlingsmalen som bor
begransas till tre eller hogst fem.
Det ar viktigt att forsta vad man

férvantar sig av behandlingen
och forklara for lakaren
hur man forvantar sig

att behandlingen ska férandra
de egna kanslorna eller det
egna beteendet. Din lakare
kommer att beakta eventuella
andra sjukdomar som du har
medicinering féor och ger dig
ytterligare information om den
rekommenderade behandlingen.

Syftet med alla
behandlingar ar att
man fullt ut ska kunna
utnyttja sin egen
potential samt kunna
hantera det dagliga
livet.

MEDICINERING OCH ANNAN
BEHANDLING o
Behandlingsplanerna fér ADHD
maste anpassas till individuella
behov. Det finns ett brett utbud av
olika behandlingsalternativ, men
psykoedukation, dvs. patient-
och narstaenderadgivning, ar
ett viktigt forsta steg. Den ger
information och stod till bade
personen med ADHD och de
narstaende.

De tre atgarderna eller
behandlingarna som &r fetstilade
i listan till hdger ar centrala for en
heltdckande behandling av vuxna
med ADHD-symtom. Information
och radgivning utgoér grunden
for varje behandlingsplan. |
idealfallet deltar aven familje-
medlemmarna i samtalen. Ofta ar
det nédvandigt med medicinering
for att fa ut mesta mojliga av de
ovriga behandlingarna.

Mojliga rekommenderade
behandlingar:

¢ psykoedukation
(information och
radgivning)

e deltagande fran narstaende

¢ medicinering

e deltagande i

sjalvhjalpsgrupp

e beteendeterapi

e uthallighetstraning

¢ inlarning av nya fardigheter

¢ arbetsterapi

¢ remiss till gynekolog
(symtomférandringar
relaterade till
menstruationscykeln,
hormonbehandling)

e inlarning av sociala
kompetenser och emotionella
fardigheter

e coachning

e skuldradgivning

e utbildningsrelaterad

radgivning

e relationsradgivning/parterapi

e fysisk avslappning (yoga, Tai
chi)

e terapi inriktad

pa medveten narvaro

¢ psykoterapi/systemisk terapi

Medicineringen kan minska
den inre oron och férbattra
koncentrationsférmagan, men
aven andra delar som upp-
marksamhet och minne kan
forbattras. Pa liknande satt kan
benagenheten att dra ut pa saker
dampas.

Manniskor med ADHD kan ibland
kanna sig utanfor. | sadana fall
kan man Overvdga att delta i
sjalvhjalpsgrupper som kan vara
till stor hjalp. Det finns dessutom
belagg for att uthallighetstraning
kan bidra till att lindra ADHD-
symtomen och ha en positiv
inverkan pa livet i stort.

Beteendeterapi kan
vara till hjalp for att
I6sa negativa tankar
eller problem i arbetet
eller relationer,
sarskilt nar ADHD
diagnostiseras i vuxen
alder.
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PROBLEM:

NGEST
ELLER DE‘)RESS“)N

Manga kvinnor soker
lakarvard for angest eller
depression. De kan bli férvanade
nar de far veta att symtomen
beror pa odiagnostiserad ADHD.
I det skedet fokuserar man pa
utredningen fér att fa en exakt
diagnos.

Personer med ADHD I6per en
Okad risk for psykiska stérningar.
Upp till 80 procent av alla vuxna
med ADHD har minst en annan
diagnostiserad psykisk sjukdom,
sasom affektiva storningar,
angeststorning, missbruk eller
personlighetsstérning. Lakaren
maste utreda om dessa stérningar
beror pa ADHD eller pa andra
faktorer.

Depression forsvinner inte
automatiskt efter en fram-
gangsrik ADHD-behandling. En
framgangsrik ADHD-behandling
kraver behandling eller
atminstone foérebyggande av
depression.

39



40

ORDNING | KAOSET

Prokrastinering ar ett vanligt symtom pa ADHD, likasa
glomska, opalitlighet och dalig organisationsférmaga.
Darfor blir livet ofta kaotiskt, och det orsakar mycket stress.

Kaoset vaxer oproportionerligt allteftersom familjen blir storre,
sarskilt nar det finns fler barn i familjen och en del av barnen
kan ha ADHD. Specialisterna talar om problem med exekutiva
funktioner. Féljande exempel visar hur de framtrader praktiken.

"Ett gift par i 20-arsdldern
kom for att be om rad.
Mannen arbetade heltid.
Kvinnan har ADHD och
hade stannat hemma fran
arbetet for att ta hand
om familjens tva sma
barn (4 och 7 ar).

Mannen kunde inte forsta
varfér hemmet sag ut
som ett bombnedslag

nar han kom hem fran
arbetet. Ibland hade inte

ens frukosttallrikarna
plockats undan fran
bordet, och mannen var

orolig nar det aldre barnet inte hade gjort laxorna nar
klockan var sex pa kvallen.

Kvinnan férklarade med tarar i 6gonen att hon kdnde
sig helt misslyckad och att hon inte kunde forsta
varfor allt alltid slutade i kaos.

Pa morgonen nar mannen har gatt till arbetet kor
kvinnan dottern till férskolan och pojken till skolan.
De flesta morgnar ar det ena barnet férsenat och det
andra saknar en ryggsack eller ndgot annat viktigt,
och kvinnan hinner helt enkelt inte ordna med allt i
tid.

Hon berattar att hon koér raka vagen hem och att
hennes forsta uppgift ar plocka undan disken fran
bordet. Men nar hon staller in maten i kylskapet
inser hon att hon maste handla. Darefter maste hon
skriva en lista sa att hon inte gldmmer nagot. Nar
hon borjar leta efter penna och papper, kommer
hon ihag att diskmaskinen maste startas forst, sa att
diskprogrammet blir fardigt medan hon utfér de
andra hushallssysslorna.

Hela dagen fortsatter pa samma satt. Hon hinner inte
ens sitta ned i fem minuter. Hon ar ofta utmattad
och paborjar alltid nya aktiviteter, men lyckas inte fa
nagot gjort till slut.”

I en sadan situation skulle det
kunna vara till stor hjalp med ett
hembesdk av en ADHD-tranare
eller en arbetsterapeut
specialiserad pa ADHD.

Olika stodalternativ kan vara till
hjalp. Din lakare kan ge dig rad
om vilken typ av stéd och hjalp
som finns tillgangliga i omradet
och styra dig i l[amplig riktning.
Darefter kan man tillsammans
utarbeta detaljerade strategier
for hur vissa processer ska
struktureras och planera
vardagslivet och hushallsarbetet.
Om komplexa uppgifter delas
upp i mindre helheter underlattas
prioriteringar och faststallande av
tidsfrister. Det ar aven viktigt att
planera in pauser sa att man inte
blir utmattad.
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ATT VINYTTA

ADHD KAN AVEN MEDFORA
FORDELARY s
Termen uppmarksamhetsstorning
verkar antyda att personer med
ADHD inte kan koncentrera
sig, men det stammer inte. Om
nagot ar intressant kan personer
med ADHD koncentrera sig
mer intensivt och under langre
perioder a@n personer utan
ADHD. Denna formaga kallas
hyperfokus.

ADHD har manga positiva
effekter pa kvinnor. Har ar nagra
exempel, men du kan sakert
komma pa fler.

Vanliga styrkor hos kvinnor
med ADHD:

e du ar flexibel

¢ vid behov kan du andra din
strategi i ett nafs

e du ger inte upp nar du ar
overtygad om nagot

e du ar malinriktad

¢ du kan tanka visuellt och pa
ditt eget satt

e du ar sjalvstandig
e du ar uttrycksfull
e du ar innovativ

e du hittar en 16sning nar andra
inte ens vet hur de ska ga
vidare

7

Gor en lista 6ver vad du anser vara
dina sarskilda styrkor, och visa
den for din lakare. Kunskapen om
de egenskaper som upplevs som
positiva ar till nytta for lakaren,
och den kan hjalpa till att styra
de stodelement som ingar i
behandlingsplanen.

Medicineringen kan avbrytas eller
justeras om nagot av de positiva
dragen dampas eller forsvinner.
Darfor ar det viktigt for din
lakare att veta vad du anser vara
dina individuella styrkor.
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Information om ADHD:

www.adhd-liitto.fi
www.bvif.fi/fi/tukeaperheille/adhdkeskus

www.adhdtutuksi.fi

TILL ADHD-INFORMATION”

www.adhd-liitto.fi

www.bvif.fi/fi/tukeaperheille/adhdkeskus

www.adhdtutuksi.fi

* Lankarna reviderades i november 2021
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