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AR INTE DEN ENDA

TV-stjarnor, beromda kockar, fram-
gangsrika foretagare, musiker,
sangare, skadespelare, till och

med politiker ... Om nagon tror att
ADHD betyder att man ar en loser,
vet de verkligen inte vad de pratar
om. Manniskor med ADHD é&r bara
«annorlunda». Men a andra sidan
ar alla «<annorlunda» pa nagot satt.
Lyckligtvis! Det ar ju just det som
skiljer oss fran andra. Det go6r var
och en av oss till en unik ménniska
med egen talang, férmaga och
personlighet. Kann dig alltsa inte
osaker. Du &r helt ok. Med ADHD
eller utan... Vi ar de vi ar.




ALLT

AR ALLTSA KLART

ADHD ... Diagnosen innebaér inte varldens under-
gang. Tvartom. Nar du blir medveten om varfér
det inte alltid gar som du har téankt, kan du enkelt
andra pa vissa saker.

Lagg dock en sak pa minnet innan du inleder AD-
HD-behandlingen: det &r i grund och botten inget
fel pa dig. Ungefar var tjugonde ung person har
ADHD. Det som &r «annorlunda» hos dig ar ocksa
«annorlunda» hos manga andra ...




VAD INNEBAR DET?

ADHD innebar uppmarksamhets-
och overaktivitetsstérning.

| praktiken: ADHD-patienter har
svart att koncentrera sig och ar
ofta fysiskt overaktiva. ADD ar en
sarskild form av ADHD som inte &r
forknippad med o6veraktivitet.

Barn och unga med ADD ar snarare
«inatvandan», tysta och tillbakad-
ragna.

Bade ADD och ADHD beror pa att
hjarnan inte kan formedla informa-
tion pa ratt satt. Det ar pa satt och
vis trafikstockning i hjarnan, vilket
orsakar koncentrationssvarigheter,
forsamrad prestationsformaga,
beteendeproblem och kraftig rast-
I16shet.

ADHD-SYMPTOMEN

ar inte helt lika hos alla och de kan vara av varierande grad hos olika person-

er och i olika aldrar. Nedan finns nagra av de vanligaste symptomen.

(Mera exempel finns pa sidan 18 och 19.)

@ Svarigheter att félja regler
(@) Foremalet for intresse vaxlar latt
(@) Koncentrationssvarigheter

@ Vredesutbrott och
frustration

@ Standigt tal och ovésen

(@) Svarigheter att lara sig lasa eller
rakna etc.

@ Ouppmarksamhet och koncentrations-

svarigheter
@ Svarigheter i sjélvkontroll

@ Likgiltighet

(@) Trotsigt och aggressivt beteende
@ Sociala problem

Dalig sjalvkansla, angest,
depression
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- MANNISKOR

ADHD och ADD &r verkligen inga ovanliga
storningar. De beror cirka 5-10 procent®

av alla manniskor. Vissa mer, vissa mindre.
Manga tror att till och med genier som Mo-
zart eller Einstein, revolutionara personer
som Che Guevara och manga andra berdmda
manniskor hade ADHD utan att veta om det.

samma galler ocksa manga moderna kan-
disar, som man gissar att har ADHD, aven

om ingen kan faststalla det med sakerhet.

En sak ar dock séker: manga manniskor

med ADHD &r mycket begavade och astad-
kommer otroliga saker. Utnyttja alltsa dina
styrkor och f6rsok évervinna dina svagheter.

*) ADHD (aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairid): Kaypa

hoito -suositus, 2017. www.kaypahoito.fi
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« Kreativ, pahittig och originell
« Skicklig pa att hitta exceptionella I6sningar

¢ Snabbtankt

STYRKOR OCH
¢ Hjdlpsam och rattvis
* Vildigt bra pa att prestera mycket pa kort tid, om moti-
U T M A N I N G A R vationen finns dar

¢ Envis och malmedveten i sina projekt

Manga ADHD-patienter kdnner sig «annorlunda» och har darfér dalig

sjalvkansla. Det ar valdigt synd. De ar namligen bara lite annorlunda -

och det ar ju i sjalva verket alla andra ocksa ... Dessutom har manga med

ADHD styrkor som «normala» manniskor bara kan drémma om ... __ Jag kan OCkSé vara...

Kanns sakerna pa féljande sida bekanta for dig? « Glédmsk och sen

¢ Dalig pa att uppratthalla ordning och reda (eget
rum, skolvaskan osv.)

e Oformogen att slutfora uppgifter

e Lattstord

¢ Impulsiv och blir snabbt arg




VAD SAGER ANDRA OM
ADHD?

LUGNA
NER
DIG NU!

DET
KAN VARA

VALDIGT SVART &«

KAl
BARA S
STILLA?

Du har sakert hort dessa kommen-
tarer manga ganger, men nu ar det
slut. Ta kontroll 6ver behandlingen
av din ADHD! Hur gor man det? Det
I6nar sig att fraga din lakare. Lak-
aren kanner till din situation och vet
vad som bor goras.

Du hittar mer information pa sidan




SKOLSTRESS

OCH SVARIGHETER MED FORALDRARNA

Det har aldrig varit latt att vixa
upp. Varken for barnen eller deras
foraldrar. Ocksa lararna har svarig-
heter med elever i tonaren.
Problemen ar ofta storre nar det ar
fraga om unga med ADHD.

Impulsiva kansloutbrott och kraftig
rastléshet, frustration pa grund av
brist pa koncentration ... Allt detta
kan ibland orsaka beteendestor-
ningar.

Forsok anda beharska dig sa gott du
kan. Visa dina foéraldrar och larare - /
att du férsoker och vill uppfora dig

bra. Det fungerar!

Klattra inte pa vaggarna, utan:
Andas djupt och prata om det!

Bekdampa oredan och kaoset: fem
minuter av organisering per dag
kan gora underverk!

Oppenhet i stallet for avstandstag-
ande: beréatta for dina foéraldrar och
larare om dina problem!




HUR AR
DET MED

Identifierade risker hos

POJKAR

Pojkar med ADHD kan i tonaren soka
efter starka upplevelser. Ibland leder
det till problem med omgivningen
eller med polisen:

¢ Extremsporter

¢ Oansvarigt sexuellt beteende

¢ Droger och alkohol

e Aggressivitet

e Olycksfall

Vem &r jag? Vad vill jag? Vad ar jag bra pa och vad ar jag inte alls intres-
serad av? Dessa fragor ar helt naturliga. Vem som helst kan fundera pa
sadant och kanna sig osdker. Unga med ADHD har ofta sarskilt svart att
hantera denna oro, osdkerhet och brist pa sjalvfortroende.

Identifierade risker hos

FLICKOR

Flickor med ADHD reagerar ofta pa ett
annat satt pa irritationsmoment och
stress. De kan ha:

* Atstérningar
» Kraftig angest
e Depression

¢ Oansvarigt sexuellt beteende (risk
av en oplanerad graviditet)

Orsaken ar enkel: de negativa ADHD-symptomen forstarker problemen och far
ofta osdkerheten eller den yttre pressen att verka mycket storre an den i verk-
ligheten ar. Negativa reaktioner kan leda till faktiska problem - skolstress, att
personen stannar kvar pa klassen, svarigheter under arbetspraktik eller med
kompisar. Det ar dock mojligt att komma ur den héar onda cirkeln, genom att
soka hjalp.

ADHD-diagnosen far inte anviandas som en forklaring till avsiktliga
«dumheter» och det ar inte heller ett tillstand att inte férséka sitt
basta i vilket fall som helst.




ADHD HOS UNGA

¢ Inre rastloshet och kansla av otillfredsstallelse
e Forhaller sig likgiltigt till manga saker

= n * Underpresterande i studierna och svarigheter med férildrar
FORANDRAR DIG och rare

» Dalig organisationsférmaga, ar ofta sen

e SVH G N VH O:I G I_l G \vl N | G N HAV * Rummet, skolviskan och arbetsplatsen ir stokiga
s 5= v e Manga oavslutade uppgifter eller arbeten; gér for manga

saker samtidigt och inget blir gjort ordentligt

r

ADHD | LEKALDERN

e Koncentrationssvarigheter under lek

» Vaghalsighet i lekparken SPECIALFO R ME
» Respektlos och blir snabbt arg «LITEN D RO MMARE>»

e Har svart att folja regler
* Trotsigt beteende ADD, dvs. uppmarksamhetsstérning (utan
overaktivitet) har helt andra symptom an
ADHD. Barn och unga med ADD é&r valdigt
tystlatna och gor allt valdigt langsamt.

De faster ofta ingen uppmarksamhet vid
omgivningen, eftersom de ar fullstandigt
foérsjunkna i sina egna tankar.

ADHD | LAGSTADIET

e Svarigheter att hallas pa sin plats eller lyssna pa lararen.

e Sarskilda svarigheter med nagot visst omrade av inldrningen
(att lasa, rakna etc.)

e Lattretad och hetlevrad
e Impulsiv - kan till exempel skrika hégt i klassen
e Saknar sjalvfortroende och har angest




ISKA TIPS

Slutfor!
\ \ S Du behover oftast inte springa
[ ‘samlat sju strategier oc g att hantera din ett maraton. Ocksa sprintstrackor
ADHD. Fall inte i ADHD-fallorna, utan beseg brotten och andra duger: stall upp sma, realistiska

motsx‘?rande problem: mal for dig sjalv. Du klarar av
. ocksa stora uppgifter om du

/ '» delar in dem i olika faser.

Kaos &r inte coolt!
. Om ditt rum ser ut som ett slagfalt ar det
A glommau! % redan hog tid ...
Telefonen ka"n asta:dk.omma o o Det &r inte populart att Forsok organisera din garderob, dina lador
derverk: anvénd paminnelser och Y omma i och andra férvaringsstallen.

aloarrrj. Du kan o;ksa Klistra lappar : Spara paminnelser i telefonen, Du kommer att marka att ett stadat rum
pa dorrarna, skrivbordet och

. programmera paminnelserna sa ocksa ar bra for psyket!
andra synliga platser.

att de larmar i god tid eller an-
vand en traditionell kalender.

Bli inte upprord!

Andas djupt, rakna till tjugo och hall
dig lugn: det gar att forhindra att
man klattrar pa vaggarna och re-
agerar impulsivt pa andra satt. Ofta
ar det till och med ganska latt.

Eliminera storningsfakto-
rerna!

Hitta en lugn plats. Placera
telefonen, tidningar och mots-

Organiseral! Y .
by ) varande utom rackhall. Stang av
Planera kommande aktiviteter: organisera -
teven, radion och datorn.

ST her_.”'a.mr.”.?' o“vn|n95helhe"terna Nu blev det effektivt!
... Telefonen ar till hjalp aven i det har

fallet ... Faststall tidsfrister for dig sjalv,

definiera 6vningshelheter och genomfor

dem!




PA DINA
STYRKOR

For att verkligen lyckas férutsatts det att man fokuserar pa det man kan bast. Det
har ar gamla nyheter som alla kanner till mycket val. Och manniskor med ADHD
har manga specialstyrkor. De maste anvandas och utvecklas, eftersom de hjalper
att kontrollera situationen.

Att tanka ar din gre;j!
Manniskor med ADHD tanker ofta blixtsnabbt. Det har de verklig
nytta av i livet.

Var smart och kreativ!
Manniskor med ADHD &r ofta mycket kreativa och lider
ingen brist pa originella idéer. Det kan vara till hjalp i
skolan, pa praktikplatsen och i arbetslivet.

Hitta de basta I6sningarnal

Vissa andra maste fundera lange for att hitta en 16s-
ning, men manniskor med ADHD hittar pa originella
|6sningsalternativ och svar nastan genast.

Den fardigheten kan andra bara dréomma om!

Empatin ar din styrkal!
En egenskap som ar unik fér manniskan ar att satta oss
in i ndgon annans situation. Det har ar ocksa en styrka
fér manga med ADHD. Dra nytta av den! Dina narmaste
kommer att tacka dig.

Det hjalper att hjdlpa!

Hjalpsamhet &r en typisk egenskap fér manga med
ADHD. Och det ar bra. Manniskor som hjalper andra
ar omgivna av trevliga narstaende och goda vanner.

Var schysst och rattvis!
ADHD &r ofta sammankopplat med en stark kansla for
vad som &r ratt, som manga vardesatter valdigt mycket.
Fa vanner genom att vara rattvis!

Gor saker som du gillar!

Manga manniskor med ADHD-symptom kan koncentrera sig speciellt
val pa saker som de ar intresserade av. Koncentrera dig pa saker

som du gillar och utveckla dig sjalv. Du kan bli expert pa din egen
«branch»!




HITTA KONTAKTER,

TA EMOT HJALP

For att utmaningarna férknippade med ADHD inte ska stjala hela
showen, utan uppmarksamheten fastas vid de méjligheter ADHD erb-
juder, I6nar det sig att soka professionell hjélp. Du far hjalp inte bara av
din egen lakare utan ocksa av dina féraldrar och experter inom manga
olika branscher.

\g‘o Foraldrar
e %_

Radgtlvnmgs— | ci
s .,.—“
i

Terapeuter

Larare och
skolgangsbltraden




MULTIMODAL BEHANDLING -
VAD INNEBAR DET?

ADHD vyttrar sig pa olika satt hos olika ADHD-patienter. Darfor
varierar ocksa behandlingen av ADHD mellan olika manniskor. Lak-
emedelsbehandling har lika stor betydelse som terapiformer som pa-
verkar beteendet eller traning i sociala miljder (med féraldrar, syskon
och andra).

Psykologiskt stod:

Angest, brist pa sjalvfortroende, osakerhet ...
Om en psykologisk orsak ligger bakom ditt pro-
blem, tveka inte att uppsoka en psykolog eller
terapeut for att tala om det.

Manga manniskor gar i terapi, och det hjalper

Idrott och motion kan hjalpa till att fa utlopp for 6verflodig energi. -
verkligen!

Aven lararna eller andra i den ndrmaste omgivningen kan delta di-

rekt eller indirekt i behandlingen.
Lakemedelsbehandling:

Ratt dosering ger resultat: N FOFa|dfahaﬂd|edﬂlngi
Undersokta och testade lakemedel un-
derlattar avsevart det dagliga livet med

Stress forekommer ofta i familjen och
ADHD.

darfor kan ocksa handledning av foraldrar

Be din 15k - o och syskon vara till hjélp. Pa sa satt lar ni

e din lakare om mer information! kinna varandra bittre.
Darefter forsvinner stressen nastan av sig
sjalv...

Beteendeterapi:
Nar det kanns som att allt glider dig ur Motion:
handerna, l&r dig att samla dig. Aven

om medicinering ar en effektiv behand-
lingsmetod, kan beteendeterapi géra
underverk som komplement...

Det ar sant att motion inte ar en tera-
piform. Motion ar anda till nytta. Du

blir av med 6verfloédig energi, far vara
tillsammans med andra, njuta av att rora
pa dig och ha roligt...
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“DINA BETEENDE-
LAKEMEDEL TRANING

Inom lakemedelsbehandlingen av ADHD anvands stimulerande Manniskor ar inga maskiner. Vi reagerar inte automatiskt pa sadant som hander oss.

lékemedel, dvs. psykostimulantia (metylfenidat, dexamfetamin, Vi kan léra oss att klara av olika situationer. Aven kognitiv beteendeterapi grundar sig

lisdexamfetamin) eller lakemedel som verkar pa ett annat satt pa den har idén. Man kan lara sig bort fran felaktiga verksamhetsmodeller sa att inte

(atomoxetin, guanfacin). De hjalper till att reglera férmed- till exempel sma motgangar orsakar raseriutbrott. Det kan ta tid att ldra sig. Men om

lingen av impulser i hjarnan och sakerstalla att observations- du lyckas ar det vart det.

formégan inte standigt riktas mot nya stimuli. Lakemedlen for-

battrar ocksa sjalvkontrollen och férmagan att kontrollera sina

kanslor. Lakemedelsbehandling av ADHD pabérjas i allméanhet Beteendetraning sker i individuell terapi eller

med metylfenidat som anvands antingen oavbrutet eller ibland Tl PS FO R gruppterapi. S&dan terapi finns sakert tillganglig

med pauser. ocksé nara dig. Innan du blir riktigt ursinnig 6ver
ATT ndgot, prova féljande 6vning. Du kommer att

B flosering ar viktigt marka att du blir lugnare och kan samla dig.

Med tanke pa ADHD-medicineringens effekt ar det viktigt att doseringen D U M H ETE R

passar patienten («titreras» till ratt niva). Nar man hittar ratt dos kan man 1. Hall dig lugn och andas djupt!

i basta fall uppna otroliga resultat med ADHD-Idkemedel. Speciellt i borjan / U N D\/| KA 2. Rakna/tyst och Angsame IR Age
av lakemedelsbehandlingen kan det ocksa férekomma biverkningar. Man ) j
kan oftast hantera dem genom att reglera dosen.

3. Tank innan du talar eller agerar!

Be din lakare om mer
information!

Lakaren berattar vilket ldkemedel
som passar dig och vad du be-
hover beakta.




FORALDRA-
HANDLEDNING

I,

Det &r inte bara du som maste
ldra dig att leva med din ADHD, utan
aven dina narmaste. Foraldrahandledning
kan hjalpa dem med detta. Handledningen
som ges vid sidan av din egen terapi hjalper dina
foraldrar att battre forsta ADHD och dig.

Malet ar saklart att hela familjens situation ska for-
battras. Ocksa syskon kan delta i handledningen
som ar riktad till féraldrarna. Nar hela familjen

drar at samma hall, ar det mycket lattare
att undvika konflikter och stress.

_ ) Ergoterapi

Ergoterapi ar medicinsk rehabilitering som ges i form av aktiviteter, rddgivning och
vagledning for att stoéda ADHD-patienters helhetsutveckling, funktionsférmaga och
egen aktivitet samt uppfattnings- och motoriska fardigheter. Om du har utmaningar
med motion, du lar dig nya «fardigheter» langsammare an dina kompisar eller du har
svart att se helheter, tveka inte utan sok hjalp genom ergoterapi. Terapin kan genom-
foras individuellt, i grupp eller i form av en styrd intervention.

Flera ergoterapeuter ar ocksa utbildade neuropsykiatriska coacher, dvs. ADHD-coa-
cher. Karnan i coachningen ar praktisk vagledning med syfte att identifiera problemsi-

tuationer i vardagen och hitta I6sningar till dem. Darfor sker coachningen i regel i en
miljo som ar bekant fér den som coachas.

@
Mer information om andra stéd- och terapiformer:
) www.adhdtutuksi.fi

'Y www.adhd-liitto.fi

) https://bvif.fi/SV/start
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Kreativitet &r coolt!
~ I~ Terapier, lakemedel, motion, samtal ... De &r alla till hjélp vid ADHD..

Du kan emellertid ocksa hjdlpa dig sjalv pa andra satt. Ett sadant satt
ar kreativitet! Att skriva, mala, teckna serier, gora musik, sjunga,
dansa och mycket annat: du kan slappa loss din fantasi pa hundra

' olika satt - precis som manga konstnarer, sangare och kandisar med _-
ADHD, vars tankar och verk trots ADHD:n inspirerar manga man-

niskor.
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