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Abstrakt

Detta utvecklingsarbete fokuserar pad vuxna med ADHD och foraldraskap. Som metod anvandes
litteraturoversikt dar skribenten satte sig in i hur ADHD inverkar pa en persons liv, hur det ser ut
hos vuxna samt hur symptomen av ADHD inverkar pa fordldraskap. Arbetet innehaller en
sammanfattning av metoder och rekommendationer som kan stéda féraldrar med ADHD.

ADHD &r ett mycket aktuellt amne med tanke pa den 6kande mangden diagnoser som gors. Nar
man pratar om ADHD &r det ofta fokus pa barn och mera sallan pa vuxna. | och med att forstaelsen
for diagnosen 6kar har det blivit allt vanligare att vuxna med ADHD o6ppnar upp pa bland annat
sociala medier kring deras utmaningar. Da har dven temat fordldraskap kommit upp. Mangden
vuxna som far diagnosen har 6kat den senaste tiden och darfor ar det viktigt att inte glémma att
ADHD inte endast ar en utmaning for barn.

Material med stéd och metoder for vuxna med ADHD finns att hitta pa finska men saknar ofta
svensk Oversattning och fokus pa foraldraskap ar litet. Darfor var syftet med utvecklingsarbetet att
utveckla ett svensksprakigt material som halsovardaren kan anvanda sig av for att stoda vuxna med
ADHD som &r kunder pa modra- och barnradgivningen. Resultatet av utvecklingsarbetet ar
broschyren "Metoder och tips kring féréldraskap fér dig med ADHD”.
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Nyckelord: adhd, foraldraskap, radgivning



KEHITYSTYO

Tekija: Jennifer Gronholm

Koulutus ja paikkakunta: Terveydenhoitajakoulutus, Turku

Nimike: ADHD vanhempien tukeminen neuvolassa — Esitteen kehittaminen ADHD vanhempien
arjen tukemiseen

Paivamadra 26.5.2024 Sivumaara 22 Liitteet 2

Tiivistelma

Tama kehitystyo keskittyy aikuisiin, joilla on ADHD, ja vanhemmuuteen. Menetelmana kaytettiin
kirjallisuuskatsausta, jossa kirjoittaja perehtyi siihen, miten ADHD vaikuttaa henkilon elamaan,
millainen se on aikuisilla ja miten ADHD-oireet vaikuttavat vanhemmuuteen. Tyo sisaltaa
yhteenvedon menetelmistd ja suosituksista, jotka voivat tukea ADHD-diagnoosin saaneita
vanhempia.

ADHD on erittdin ajankohtainen aihe, kun otetaan huomioon tehtyjen diagnoosien kasvava maara.
Puhuttaessa ADHD:sta keskitytdan usein lapsiin ja harvemmin aikuisiin. Diagnoosin ymmarryksen
lisddntyessa on yha yleisempaa, ettd aikuiset, joilla on ADHD, avaavat kokemuksiaan sosiaalisessa
mediassa. Tama on tuonut myos vanhemmuuden teeman esiin. Diagnoosin saaneiden aikuisten
maara on kasvanut viime aikoina, ja siksi on tdrkeda muistaa, ettd ADHD ei ole pelkastdadn lasten
haaste.

Materiaalia, joka tukee ja tarjoaa menetelmia aikuisille, joilla on ADHD, I6ytyy suomeksi, mutta
usein puuttuu ruotsinkielinen kdannds ja materiaali keskittyy vain vahdan vanhemmuuteen. Siksi
kehitystyon tavoitteena oli luoda ruotsinkielinen materiaali, jota terveydenhoitaja voi kayttaa
tukemaan ADHD-diagnoosin saaneita aikuisia, jotka ovat asiakkaita aitiys- ja lastenneuvolassa.
Kehitystyon tuloksena syntyi esite “Metoder och tips kring férdldraskap fér dig med ADHD”
(Menetelmia ja vinkkeja vanhemmuuteen sinulle, jolla on ADHD).
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Abstract

This development work focuses on adults with ADHD and parenthood. The method used was a
literature review, where the writer delved into how ADHD impacts a person’s life, what it looks like
in adults, and how ADHD symptoms affect parenting. The work includes a summary of methods and
recommendations that can support parents with ADHD.

ADHD is a highly relevant topic considering the increasing number of diagnoses being made. When
discussing ADHD, the focus is often on children, with less attention given to adults. As
understanding of the diagnosis grows, it has become increasingly common for adults with ADHD to
share their challenges on social media. This has also brought up the theme of parenthood. The
number of adults receiving the diagnosis has risen recently, emphasizing that ADHD is not solely a
challenge for children.

Materials providing support and methods for adults with ADHD are available in Finnish but often
lack Swedish translation, with limited focus on parenthood. Therefore, the purpose of this
development work was to create a Swedish-language resource that healthcare professionals can
use to support adults with ADHD who are clients at maternal and child health clinics. The result of
this development work is the brochure “Metoder och tips kring férdldraskap fér dig med ADHD"
(Methods and Tips for Parenthood for Those with ADHD).

Language: swedish
Key words: adhd, parenting, welfare clinic
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1 Inledning

Att stoda barnfamiljer ar en viktig del av arbetet pa radgivningen. Det innebar att man
forutom barnet dven stoder foraldern. (Folkhdlsomyndigheten, 2017, p. 71) Nar man pratar
om ADHD &r det oftast fokus pa barn. Det diskuteras mycket om hur man kan stoda familjer
dar barnet har ADHD och det ar mer séllan man funderar pa familjer dar den vuxna har
ADHD och hurdant stéd hen kunde behéva. ADHD ar ett mycket aktuellt amne som dyker
upp i diskussioner och pa sociala medier. Det har dven blivit vanligare att se foraldrar och
andra vuxna med ADHD 6ppna upp pa sociala medier om utmaningar och/eller oro éver
att vara en dalig fordlder. Dessa faktorer har fungerat som inspiration for detta

utvecklingsarbete.

Att vara foralder innebar utmaningar foér alla. Att vara fordlder med ADHD innebar
ytterligare utmaningar och de rad som kan hjadlpa andra fordldrar fungerar inte
nodvandigtvis i deras vardag. Dessutom ar mycket av materialet kring ADHD inte tillgangligt
pa svenska. Detta utvecklingsarbete fokuserar pa att utveckla ett svensksprakigt material
med fokus pa fordldraskap som kan anvdndas pa radgivningen for att stoda vuxna med
ADHD. Arbetet baserar sig pa litteraturoversikt och sammanfattning av relevant,

evidensbaserad information.

Aktivitets- och uppmarksamhetsstérning det vill saga ADHD ar en stérning som forsamrar
funktionsformagan. De huvudsakliga symptomen &r sa som namnet sager,
ouppmarksamhet, 6veraktivitet och impulsivitet (Kdypa hoito, 2019). Sjalva forkortningen
kommer fran engelska ”Attention Deficit Hyperactivity Disorder” (Virta & Salakari, 2018, p.
13). ADHD kan delas in i tre olika varianter. En variant gar ut pa att personen har
ouppmarksamhet som symptom men inte har impulsivitet eller 6éveraktivitet. | den andra
varianten har personen impulsivitet och 6veraktivitet men inte ouppmarksamhet. Den
tredje varianten som ar den vanligaste ar en kombination dar det férekommer alla tre:
ouppmarksamhet, impulsivitet och 6veraktivitet. Ibland anvands termen ADD for att
beskriva antingen den forsta varianten eller som synonym fér ADHD. (Virta & Salakari,
2018, pp. 17-18) | detta utvecklingsarbete anvands termen ADHD for att beskriva alla

varianter.



2 Malgrupp, syfte och slutprodukt

Malgruppen for detta utvecklingsarbete dr svensksprakiga vuxna med ADHD som &r kunder
pa modra- och barnradgivningen. Slutprodukten av detta arbete dr en broschyr med
konkreta metoder och rekommendationer som halsovardaren kan ge kunden vid behov.
Syftet ar att utveckla ett svensksprakigt material som halsovardaren kan anvédnda sig av for
att vid eventuella utmaningar ytterligare stéda vuxna med ADHD som ska bli eller redan ar

foraldrar.

3 Moddra- och barnradgivning

Héalsovardare som arbetar pa radgivningen har en viktig roll eftersom de som yrkesgrupp
har mojligheten att na alla barn under skoldldern och deras familjer (Social- och
hélsovardsministeriet, 2010, p. 71). Till modraradgivningens uppgifter hor att ge
evidensbaserad information och rekommendationer gallande graviditeten, forlossningen
och den forsta tiden efter forlossningen (Nationella Expertgruppen For Mdodravarden,
2015, p. 16). Pa barnradgivningen ger man information och rekommendationer om bland
annat barnets utveckling, kost och sémn samt skoter vaccinationer (Social- och
halsovardsministeriet, 2005, p. 21). Halsovardarens uppgift pa radgivningen &r inte endast
att informera utan dven att handleda kring eventuella fragor och att pa médraradgivningen
folja med att graviditeten fortskrider tryggt och pa barnradgivningen folja barnets
utveckling (Nationella Expertgruppen For Modravarden, 2015, p. 21) (Social- och
halsovardsministeriet, 2005, p. 21). Radgivningen forbereder och hjalper foraldrar
utvecklas for foraldraskap. Halsovardarens uppgift ar att stoda familjen som en helhet och
se till att familjemedlemmarna far den hjalp eller extra stod de eventuellt behover.

(Folkhadlsomyndigheten, 2017, pp. 71,75)

4 Allmant om ADHD

ADHD ar nagot man fods med och det kan alltsa inte bryta ut forst senare i livet. Det finns
dock olika faktorer sasom miljo och livshandelser som har en inverkan pa symptomens
svarighetsgrad. Man vet att arftlighet spelar en stor roll och det finns en betydligt hogre
chans att fodas med ADHD om det redan finns i familjen (Virta & Salakari, 2018, pp. 13,25)

| familjer dar det finns barn med ADHD &r det 2-8 ganger mera sannolikt att dven andra
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familjemedlemmar har ADHD. Trots detta har anda majoriteten av familjemedlemmar till
barn med ADHD inte sjalva fatt diagnosen. (Kdypa hoito, 2019) Forskning visar att
symptomen fér ADHD kan vara arftliga, det vill sdga att om bade féraldern och barnet har

ADHD ar det sannolikt att barnets symptom ar lik féralderns (Friedman & Rapoport, 2015).

Forutom arftlighet har man markt att om man som foster inte far tillrackligt med syre under
fodseln, har lag fodelsevikt eller om den gravida anvander tobak, alkohol eller andra
rusmedel eller ir mycket stressad under graviditeten s kan det orsaka ADHD. Aven om
den gravida andas in andras tobaksrok kan det inverka. (Kaypa hoito, 2019) ADHD handlar
inte om att man blivit daligt uppfostrad men det finns tecken pa att en otrygg barndom och
ett instabilt familjeliv kan inverka pa utvecklingen av ADHD-symptom och hur de gestaltar
sig. Man vet dock inte annu exakt hur stor inverkan miljofaktorer under barndomen har.
(Virta & Salakari, 2018, p. 25) Eftersom ADHD paverkas av sa manga olika faktorer ar det
inte konstigt att tva personer dar bada har ADHD kan ha mycket olika symptom och

utmaningar.

Manga av symptomen for ADHD &r nagot som alla upplevt nagon gang till exempel att man
haft svart med minnet nar man sovit daligt eller har svart att fokusera om man ar valdigt
stressad. Skillnaden ar att for personer med ADHD gar inte symptomen 6ver utan orsakar
regelbundet betydliga svarigheter i vardagen oberoende av utomstaende faktorer. (Virta &
Salakari, 2018, p. 19) For att det ska vara fragan om ADHD kan inte symptomen vara
orsakade av annat sasom livsvanor eller andra halsotillstand (Kaypa hoito, 2019). ADHD-
symptom har en stor inverkan pa livet pa manga olika satt. Det finns flera symptom som
man kanske inte automatisk vet att ar pa grund av ADHD. | detta utvecklingsarbete ar fokus
pa de mera grundlaggande symptomen. En tydligare beskrivning av dessa symptom finns i

kap 4.3.

ADHD ar vanligare hos man an kvinnor men statistiken tar inte i beaktande att mannen ofta
far diagnosen lattare eftersom deras symptom brukar synas mera utat, speciellt i
barndomen. Hos man ar det ca 4,1% som har ADHD medan det hos kvinnor ar 2,7% (Kdypa
hoito, 2019). Man med ADHD har oftare beteendestérningar och overaktivitet medan
symptomen hos kvinnorna inte nédvandigtvis ses av andra trots stora svarigheter (Virta &

Salakari, 2018, p. 22)
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Man vet att obehandlad ADHD okar risken for foéljdsjukdomar som depression,
marginalisering och missbruk. (Kdypéa hoito, 2019) Férutom foljdsjukdomar kan personer
med ADHD ha andra diagnoser i samband med ADHD. Det ar ratt vanligt med bland annat
inlarningssvarigheter som till exempel dyslexi. (Virta & Salakari, 2018, p. 41) Nar man
jamfort personer med ADHD med resten av populationen har man kunnat konstatera att
de med ADHD ofta har lagre utbildning, mera arbetsléshet och dven att skilsmassor ar
vanligare i forhallanden dar en partner har ADHD. Pa grund av symptomen och dess foljder
ar det dven manga som &r i fangelse som har diagnosen och personer med ADHD rakar

mycket oftare ut for olyckor och skador. (Virta & Salakari, 2018, pp. 22-23)

4.1 Behandling

Behandling for ADHD &r individuellt eftersom malen for behandlingen kan variera fran
person till person. Det gemensamma huvudmalet med behandlingen ar dock samma for
alla, det vill séga att lindra symptomen och férbattra funktionsformagan. Vid behandlingen
av ADHD kan ldakemedel lindra symptomen. Det som framst anvands ar stimulanter. Bland

dem finns det olika sorter som har olika lang verkan. (Kdypa hoito, 2019)

Personer med ADHD behdéver inte alltid nodvandigtvis medicinering utan kan med hjalp av
olika stodformer och psykosociala behandlingsformer fa strategier for att vardagen ska bli
mindre belastande. Med psykosociala behandlingsformer menas exempelvis psykoterapi
eller neuropsykiatrisk coaching. Man far inte heller glomma vikten av att personen med
ADHD aven behover fa grundlaggande information om diagnosen det vill saga
psykoedukation samt hdlsorekommendationer om bland annat sémn, kost och motion.
Varden for ADHD ar inte menad att fortsatta hela livet utan man utvarderar vardbehovet
regelbundet och planerar varden enligt det. Nar en person fatt de verktygen hen behover
och eventuellt ratt medicinering brukar hen klara sig utan nagon aktiv vardkontakt. (Kaypa

hoito, 2019)

4.2 ADHD och hjirnan

Trots att det forskats mycket kring ADHD finns det fortfarande en hel del vi inte annu vet.
Man har bland annat forskat kring ADHD och hjarnan och har da med hjalp av bland annat

MRI, det vill sdéga magnetresonanstomografi, undersokt eventuella skillnader i hur hjarnor
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med ADHD ser ut och fungerar. Aven om mera forskning kring detta behévs har
undersokningarna gett mera kunskap om dessa skillnader. (Kaypa hoito, 2016) Det vi vet ar
att for personer med ADHD fungerar hjarnan pa ett annorlunda satt. Nar man jamfort bilder
av hjarnor med ADHD och hjarnor utan ADHD har man kunnat se strukturella och
funktionella skillnader. Resultaten dr dock baserade pa medelvarden av en stor population
vilket innebér att man inte kan se pa en bild av en hjarna och veta om personen i fraga har

ADHD eller inte. (Virta & Salakari, 2018, pp. 26-28)

Forskning visar att delar av hjarnans uppbyggnad i genomsnitt skulle vara mindre hos
personer med ADHD och att neuronernas funktion avviker sig fran en hjarna utan ADHD
(Friedman & Rapoport, 2015). De strukturella skillnaderna syns huvudsakligen i bland annat
frontalloben, tinningloben och lillhjarnan. Man har markt att cirkulationen och da aven
amnesomsattningen ar samre i speciellt tinningloben och lillhjarnan. Férutom detta ar dven
mangden gra substans i hjarnan mindre och signalsubstansernas, mera specifikt dopamin
och noradrenalin, funktion hammad. De delar dar man upptackt dessa forandringar ar
direkt kopplade till symptomen. ADHD rdknas som en neuropsykiatrisk storning pa grund
av att den orsakar utmaningar i kanslolivet, social vaxelverkan och beteende som féljd av
dessa neurologiska forandringar. Eftersom det finns en tydlig neurologisk forklaring for
symptomen vet man att problemen som kommer med ADHD inte ar nagot personen gor

pa flit eller menar att gora. (Virta & Salakari, 2018, pp. 17,26-30)

Nar man jamfort resultaten fran olika forskningar har man kommit fram till att hur ADHD
inverkar pa hjarnan i viss man skiljer sig mellan barn och vuxna. Man kunde &dven se
skillnader bland dem som fatt behandling och inte fatt behandling fér ADHD. Resultaten
tyder pa att behandling eventuellt kunde stoppa diagnosen fran att ytterligare inverka pa
hjarnans struktur. (Frodl & Skokauskas, 2012) Forskningar tyder pa att speciellt stimulanter
har en normaliserande effekt pa bade hjarnans struktur och funktion. (Friedman &

Rapoport, 2015)

4.3 ADHD hos vuxna

Nar man vaxer fran barn till vuxen utvecklas och mognar hjarnan. Fér personer med ADHD
innebar det dven att symptomen blir annorlunda. Det har forskats kring hur stor procent

av barn med ADHD som fortsattningsvis har ADHD i vuxen alder. Dar har resultaten varit
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varierande men man uppskattar att for upp till 70% fortsatter symptomen pa en liknande
skala dven som vuxen. Man uppskattar att 3,4% av 18-44 aringar har diagnosen ADHD.
Trots att antalet personer som fatt diagnosen Okat under de senaste aren sa har man
konstaterat att forekomsten av symptomen hallits pa samma niva som tidigare. (Kdypa

hoito, 2019)

For manga kan overaktiviteten minska eller andra form. Nar man som barn kanske sprang
runt och klattrade omkring mycket kan det vara att man i vuxen alder upplever symptomen
mera som en inre oro och rastloshet. (Virta & Salakari, 2018, p. 22) Trots att 6veraktiviteten
kanske inte langre ar likadan kan situationer dar man behover sitta stilla langre stunder
fortfarande kdnnas utmanande (Kdypa hoito, 2017). Det kan ocksa ga andra vagen. Kanske
man som barn var utifran sett lugn men i vuxen alder blivit mera 6veraktiv och impulsiv.
Det ar dock vanligare att de som varit utat lugna som barn fortsatter vara det i vuxen alder.

(Virta & Salakari, 2018, p. 22)

Hos vuxna kan impulsiviteten synas pa flera olika satt. Impulsiviteten inverkar pa formagan
att reglera sina kanslor och kan darfoér innebéara att man latt blir irriterad och har sa kallat
”kort stubin”. Personen kan vara otalig vilket ocksa kan leda till forhastade beslut, hen kan
till exempel saga upp sig fran sitt arbete eller avsluta en kamrat- eller parrelation utan att
ordentligt tanka igenom innan. Impulsiviteten kan ocksa orsaka riskfyllt beteende vilket
forklarar bland annat det att personer med ADHD oftare rakar ut for olyckor. (Kdypa hoito,

2017)

Nar man har ADHD kan det vara valdigt svart att satta i gang och gora saker det vill saga
prokrastinering, speciellt om det handlar om sadant som inte intresserar eller som kanns
kravande. Det kan krdvas att man har en tillrdackligt stor press eller rent av tvang for att man
ska kunna ta itu med vissa uppgifter sdsom skoluppgifter eller att skota tviatten. Aven om
man far pabodrjat kan det beroende pa vad man goér vara svart att gora klart det man
paborjat eftersom koncentrationen latt kan vandra till ndgot annat utan att personen kan
ra at det. Det ar vanligt att personer med ADHD har svart att slutféra olika arbeten och
projekt och har ofta flera halvfardiga projekt pa en gang. Om man daremot gor nagot man
tycker om kan det i stallet vara tvartom att man blir totalt insjunken i det och lagger inte

riktigt marke till tid eller vad som hander runt en. (Kaypa hoito, 2017)
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For personer med ADHD kan det vara svart att lyssna och folja med eftersom
koncentrationen hoppar fran en sak till en annan. Detta innebar dven att tankspriddhet ar
ett vanligt ADHD-symptom. Dessa faktorer gor att det blir svart att komma ihag saker
sasom Ooverenskommelser och andra eventuellt viktiga saker. Pa grund av symptomen kan
det uppsta konflikter mellan personen med ADHD och hens narstaende. (Kdypa hoito,

2017)

Ibland kan symptomen bli betydligt starkare i vuxen alder som féljd av att kraven blivit
hogre, man ar nu tvungen att klara sig sjalv och kanske inte langre far lika mycket stod. Nar
man tidigare haft en vuxen som hjalpt en och kollat att saker blir gjorda @r man nu sjalv en
vuxen och ska sjalv ansvara for allting. Darfor ar det dven vissa som forst i vuxen alder far

sin diagnos. (Virta & Salakari, 2018, p. 22)

Trots att ADHD innebéar utmaningar har man dven markt olika positiva drag hos personer
med ADHD. De &r ofta lojala och bra vanner for dem som hen kommit nara. Personer med
ADHD brukar vara arliga, oppna och trevliga att umgas med pa grund av bland annat
spontanitet och iver som ofta finns hos dem med ADHD. Andra positiva egenskaper som ar
vanliga hos personer med ADHD ar kreativitet, formaga att se pa saker ur ett annat synsatt

och att kunna leva i stunden. (Virta & Salakari, 2018, pp. 38,66)

4.4 ADHD och foradldraskap

Att vara foralder innebar utmaningar for alla. Som foralder fortsatter man att lara sig nya
saker om foraldraskap livet ut. For foraldrar med ADHD kan vissa saker vara extra
utmanande. Personer med ADHD kan ha starka humdorsvangningar, vara otdliga och fa
raseriutbrott som ibland kan verka spontana. Detta kan orsaka konflikter mellan
familjemedlemmar, bade mellan den vuxna och barnet men dven mellan fordldrarna. (Virta

& Salakari, 2018, p. 68)

Foradldrar med ADHD kan dven ha svart att vara tillrackligt delaktiga i sitt barns liv. Det ar
inte pa flit men de kan helt enkelt bli sa insjukna i det de gor sa att de inte méarker att de
inte gett barnet uppmarksamhet. Det ar vanligt nar man blir férdlder att man inte har
mojlighet att halla pa med sina hobbyn pa samma satt som tidigare men for en foralder
med ADHD kan det ibland bli svart att uppoffra sin egen tid. Detta ar for att personer med

ADHD ofta ar mycket dragna till sadant de tycker om. (Virta & Salakari, 2018, p. 68)
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Det ar inte ovanligt att personer med ADHD har sémnsvarigheter. Det kan handla om att
det tar lange innan man far somn eller att sjalva kvaliteten pa sdmnen dr samre. Forskning
visar att de med ADHD har betydligt oftare problem med sémnen dn de som inte har ADHD.
(Virta & Salakari, 2018, p. 44) Nar man ar foralder ar det inte alltid mojligt att sova nar man
skulle vilja. Som fordlder med ADHD kan somn bli ett stérre problem som kan forsvara

symptomen.

Nar man jamfort olika forskningsresultat har man markt att inom de barnfamiljerna dar
foralderns ADHD-symptom ar svarare far barnen agera mera granslost och friare enligt
barnens egen vilja. Man markte dven att i de fallen framkom det betydligt mera konflikter
mellan foralder och barn. Dessutom var typen av uppfostran inte lika positivt fokuserad

jamfort med familjer dar ADHD-symptomen var lindrigare. (Park, Hudec, & Johnston, 2017)

| forskningar har forédldrar med ADHD uttryckt svarigheter i bland annat att halla fokus nar
de ska Overvaka sina barn. De har dven lyft fram att de ofta prokrastinerar med att fa
barnen i duschen eller att fa dem i sang vid laggdags. Foraldrar med ADHD har dven svarare
att planera, organisera och komma ihag till exempel barnets hobby, skolaktiviter eller nar
barnet ska traffa kompisar. De kan ocksa vara sa att foraldern glommer eller missar att
barnet har en viss ldxa eller prov. Fordldrar med ADHD har varierande mangd disciplin, det
vill sdga de satter regler och rutiner for familjen som sedan i praktiken foljs endast i
perioder. Foraldrar med ADHD kan aven ibland ha svart att spendera langre tider med sitt
barn eftersom det ibland kan kdnnas som en uppgift de kanske inte har energin for vilket
gor att det for foraldern blir svarare att ta tag i detta eller fortsdatta umganget med barnet

en langre stund. (Johnston, Mash, Miller, & Ninowski, 2012)

Med tanke pa att ADHD ar arftligt och sannolikheten att foraldrar med ADHD aven far barn
med ADHD ar det viktigt att komma ihag att situationen dven har positiva sidor. Eftersom
foraldern sjalv levt sitt liv med ADHD och eventuellt hittat olika satt att underlatta vardagen
kan foraldern lara dessa knep vidare till sitt barn. Féraldern har dven storre forstaelse for
barnet och kan pa savis lattare stéda hen. Dessutom upplever barn ofta att vuxna med
ADHD ar roliga lekkompisar pa grund av deras spontanitet och férmaga att anvanda

fantasin. (Leppamaki, Virta, Salakari, & Humaljoki, 2017, pp. 35-36)



5 Stod i vardagen riktat till foraldrar med ADHD

| detta kapitel finns samlat metoder och rekommendationer som kan stdda foraldrar med
ADHD i vardagen. Metoderna ar samlade fran Kaypa hoito artikeln ”Keinoja aikuisille ja
nuorille arjen hallinnan parantamiseksi ja ADHD-oireiden hallitsemiseksi” (Kdypa hoito,
2017), ADHD-forbundets ”Aikuisen arki toimimaan” (Leppamaki, Virta, Salakari, &
Humaljoki, 2017) samt boken ”Aikuisen selviytymisopas 2.0” (Virta & Salakari, 2018). En
variation avsamma amnessakkunniga forfattare har deltagit i skapandet av dessa tre killor,
darfor har aven vissa kallor samma metoder. Skribenten har fran dessa kallor valt ut
relevanta metoder och tillampat dem genom att ge konkreta exempel hur de kunde
anvandas i kontexten foradldraskap. Metoderna ar kategoriserade enligt delomraden sasom
prokrastinering och koncentration. De som inte ar kategoriserade &r mera allménna

rekommendationer som kan stéda inom flera omraden.

e |dentifiera vad som kanns extra utmanande for just dig. Kanske du vill 6va pa att
komma ihag saker battre eller att hantera irritation och ilska. Valj en sak i taget som

du vill fokusera pa och kom ihag att nya vanor tar tid att bygga upp, du klarar det!

e Kom ihag att alla kdnslor ar okej och man far och ska kdnna dem. Detta géller bade

foralder och barn.

e Ingen har en perfekt vardag som alltid rullar pa som man skulle 6nska och alltid gar
saker inte sa som man planerat. Ge dig sjalv tillatelse att vara manniska och stall

inte for hoga krav pa dig sjalv.
e Glom inte bort att ta hand om dig sjalv!

e Kom ihag att du inte ar ensam och far alltid be om hjalp av familj, vanner och
professionella om det kdnns som att du behdéver det. Det gor inte dig till en dalig
foralder, det ar tvartom en styrka att vaga saga nar de egna resurserna inte racker

till.

e Dela foraldraskapet med din partner. Kom Overens om hur ni tillsammans

samarbetar, gor hushallsarbeten och skoter uppfostran.
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Planera in tid for dig och ditt barn sa att ni i lugn och ro kan umgas och diskutera

saker. P3 sd vis minskar det chansen att man missar nagot viktigt i vardagens stok

och samtidigt spenderar ni kvalitetstid tillsammans.

Kom ihag att visa intresse for ditt barn genom att stalla fragor om hur till exempel

dagen gatt eller hur hen mar idag. Nar man gor det mera till en vana kommer man

|attare ihag att gora det och da blir det dven lattare for barnet att ta upp saker med

dig eftersom ni har en trygg kontakt.

Prokrastinering

o

Identifiera hurdana tankar och vanor du brukar ha nar du skjuter upp det du
behover gora. Tanker du ”Jag ser bara lite pa den har filmen/serien fore, jag
satter i gang senare”. Da kan du forsoka vanda pa det och ténka att det att
du ser pa film eller serie blir er beloning nar du har stadat. Varfor inte stada
tillsammans med barnet och efterat se pa nagot tillsammans? Da lar du
barnet att ta tag i tristare saker och bel6nas efterat samtidigt som ni

spenderar tid tillsammans.

Anvand dig av saker som motiverar dig. Det kan just vara frdgan om en
beloning efterat som att fa se pa film eller sa kan det vara sadant som
motiverar dig i stunden. Kanske musik ar nagot som kanns bra och hjalper

dig att komma i gang och gora att uppgiften inte kdanns lika motig.

Be att fa positiv feedback av till exempel din partner nar du lyckats gora
nagot som kandes tungt. Berom kan hjalpa dig att bli motiverad eftersom
det kan bli ytterligare en orsak till att du vill fa nagot gjort. Nar du vill blir

troskeln att borja lagre. Detta ar dven ett bra satt att uppmuntra sitt barn.

Om det kdnns svart att ta tag i nagot, till exempel matlagning eller att stada
upp leksaker tillsammans med barnet kan du dela upp det du ska gora i
mindre steg och fokusera pa en mindre del at gangen. Att bena upp
uppgiften i sma steg gor att du for varje avklarad del far en kdnsla av att du
klarat av nagot vilket gor att uppgiften i sin helhet inte kdnns lika stor och
du ar daven mera motiverad att fortsatta eftersom du redan ar ett steg

narmare att vara klar. Du kan antingen ha en mental eller fysisk lista av detta
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om det kdnns som att det hjadlper dig halla koncentrationen pa det du gor

just da.

o Sag hogt vad du behover fa gjort. Du kan till exempel berétta till en kompis
eller en familjemedlem. Nar det en gang &r sagt blir behovet att gora det
starkare. Det kan anvandas for sadant som planerat géra under dagen eller
som du planerar att gora genast. Du kan till exempel sdga "Nu ska jag kolla
vad mitt barn har fatt till 1axa”. Detta hjdlper dven med koncentrationen

eftersom du paminner dig sjalv om vad du just nu ska fokusera pa.

o Borja nagonstans. Ibland gar det inte att gora allting i den ordningen man
skulle vilja eller enligt en lista. Kanske ditt barn behdver duschas men ni har
inte @nnu valt klader infor ndsta dag och mellanmalet ar inte heller packat.
Vilj da det som kanns lattast att borja med. Nar du val kommit i gang ar det

|attare att borja med nasta sak eftersom du redan aktiverat dig.

o Kom ihag hur bra det kdnns nar du lyckas och far gjort det du behover gora.

o Tro pa dig sjalv och |at dig utmanas. Du kan till exempel hogt sdga "Nej nu
ska jag gora detta och det finns inget som kan stoppa mig!” eller “Det har
kanske kanns tungt men det ar ingen utmaning for mig, det har fixar jag!”.
Det kanske inte fungerar forsta gangen du provar eller kan kannas fanigt
men det ar vart ett forsok, du kan bli 6verraskad. Upprepa meningen tills du

tror pa det du sager.

e Koncentration

o Forsok att gora endast en sak i taget om majligt, om du har fér manga saker
att fokusera pa samtidigt finns det en risk att du till sist inte fokuserar pa

nagot av sakerna.

o Omduinte vill gbra endast en sak i taget kan du préva pa att satta en timer
pa till exempel 10-15 minuter och under den tiden fokusera pa en sak. Nar
tiden ar slut satter du igen samma tid pa timern och gor nasta sak. Du kan

fortsatta sa och atervanda till det du boérjade med, det vill sdga turas om
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med vilken uppgift du fokuserar pa. Da halls du i gang lattare, kan arbeta pa

flera saker men samtidigt halla fokus pa en sak i taget.

Har du en viss tid pa dygnet da du brukar vara mer produktiv for att det
kdnns lattare att fokusera? Anvand dig av det! Det kan kdnnas svart att
fokusera under dagen nar man har barn och vardagen blivit livligare, darfor
kan det vara en bra idé att planera in uppgifter som kraver mera fokusering

nar det ar lugnare till exempel nar barnet sover.

Har du svart att komma ihag viktiga saker? Glommer du till exempel nar ditt
barn har fotograferingsdag, nasta utflykt eller ldkartid? Ha en tavla eller
kalender som ar framme pa en synlig plats. Dit du kan skriva viktiga saker du
behéver komma ihag. Nar du regelbundet ser informationen fastnar det

battre i minnet.

Reservera dagligen tid for dig att ga igenom kalendern och att fylla pa den
med handelser och planer du behover komma ihag. Samtidigt kan du
planera de kommande dagarna och aven skriva upp vad du tdankt. Om
kalendern ar for hela familjen hjalper det dven er att veta hurdana dagar de

andra har samtidigt som ansvaret att fylla i kalendern blir delad.

Gor det till en vana att alltid skriva upp nagonstans genast nar du far nagon

information som du vet att du behdéver komma ihag.

Lagg alarm eller paminnelser pa telefonen for att paminna dig nar du

behover gora nagot.

Brukar du latt glomma till exempel att ta med allting du behéver nar du aker
i vag till jobbet eller marker du forst nar du fort barnet till dagis att pasen
med bytesklader blev hemma? Att lagga saker man behdver komma ihag
fardigt pa ratt stalle till exempel kvallen innan minskar risken att man
glommer nagot. Man kan gora det till en rutin eller vana att till exempel alltid
lagga nycklarna fardigt i vaskan man kommer anvanda eller att satta allting

man behéver med sig fardigt i hallen.
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e Tidshantering

o Brukar du bli insjunken i det du gor sa att du inte marker det som hander
runt dig eller hur mycket tid som gatt? Identifiera hurdana situationer det
brukar ske i. Det kan handla om att du blir valdigt fokuserad pa sma detaljer
nar du stadar badrummet eller kanske medan du gor nagot pyssel?
Vanligtvis brukar det ske nar man gor nagot som kanns intressant. Nar du
vet pa forhand att du kommer gora nagot du brukar bli insjunken i kan du
till exempel undvika att gora just det innan du vet att du har mera tid for

det.

o Lagg egna tidsgranser for hur lange du far gora en viss sak. Lagg till exempel
en timer pa telefonen. Aven om du kanske inte blir firdig med det du gor
stoppar detta dig fran att anvanda all din tid pa en uppgift som inte just da

behover bli klar.

o Fundera for dig sjalv innan du borjar med din uppgift vad ditt mal ar.
Behover du till exempel organisera alla kladskap i hemmet eller récker det
att du viker undan det rena byket och ldmnar organiserandet till en annan
dag da du har mera tid? Behover det du ska gora bli fardigt nu eller kan det

vara nagot som du gor lite i taget under en langre tid?

o Planera dina dagar. Skriv upp pa ett papper eller i telefonen vad du behéver
fa gjort till exempel idag eller under de kommande dagarna. Numrera dem
enligt ordningen de beho6ver goras i. Vad ar viktigast och behover skoétas
forst? Detta kan hjalpa dig att prioritera vad du gor under dagen och pa sa
vis anvanda din tid battre vilket minskar stress under dagen. Kom ihag att
listan inte behover klaras av pa en dag utan planera in vad som gors vilka

dagar sa att du inte blir dverbelastad.

o Delaupp din dagikategorier. Du kan som ett exempel valja att reservera en
del av din tid for kategorin motion, en annan del av tiden for kategorin
familjetid och en del for kategorin hushallssysslor. Planera dven ungefar
vilken tid av dagen du tanker att de olika kategorierna ar. Du valjer sjalv

hurdana kategorier du vill ha i din dag, dagarna kan aven se olika ut till
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exempel pa veckoslut. Nar du tillater dig sjalv att fokusera pa en viss kategori
at gangen kan det bli lattare att fa mera gjort under dagen. Samtidigt kan
det vara lattare att utféra det du ska gora nar du inte behdver tanka pa de

andra kategorierna samtidigt.

o Ova p& att uppskatta hur mycket tid olika saker tar. Du kan till exempel géra
en lista av vad du behover fa gjort och skriva hur mycket tid du tror att varje
uppgift tar. Sedan kan du lagga pa en timer medan du gor uppgiften for att
veta hur mycket tid det egentligen tog. Desto mer du blir medveten om hur
mycket tid du behover reservera for vardagliga uppgifter desto lattare blir

det att strukturera vardagen.
e Kansloreglering

o Funderaihurdana situationer dina kanslor brukar bli 6vervaldigande. Blir du
valdigt latt nervos och irriterad nar det ar mycket ljud och halligang eller nar
det kdnns som att du har for manga bollar i luften pa en gang? Fundera dven
kring vad som kanns lugnande for dig. Kanske en promenad utomhus eller
en viss sorts musik? Nar du vet hurdana situationer som kanns utmanande
kan du beroende pa situationen eventuellt vilja att avsta. Alla situationer
kan man dock inte undvika och darfor ar det viktigt att veta hur man kan

lugna sig sjalv.

o Kom 6verens med din partner pa férhand hur ni gor i stunderna nar dina
kanslor tar over. Ni kan till exempel komma 6verens att du gar till ett annat
rum nar du kdnner att till exempel ett raseriutbrott ar pa kommande. D3 kan
din partner forklara for ert barn att du behdvde en paus i lugn och ro for att
lugna ner dig. Pa sa vis behover inte ditt barn oroa sig eller bli radd och far
dven se ett exempel av hur man kan gora sa att man inte tar ut sin frustration

pa andra.

o Fokusera pa att sa regelbundet som mojligt gora saker som kdnns bra for dig
och som minskar stress. Det ar speciellt viktigt att géra sddant om du gar
igenom en mera utmanande period sdsom nar ditt barn ar i trotsaldern eller

om ditt arbete lagger stor press pa dig. Nar du regelbundet gor lugnande
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aktiviteter gor du det till en vana att lugna dig sjalv och halla stressen pa en

hanterbar niva.

o Om du kdnner negativa kanslor, forsok att tvinga dig sjalv att fokusera pa
nagot annat. Du kan till exempel fokusera pa ansiktsuttrycket hos en person
i din narhet eller leta féremal i din omgivning med en viss farg. Huvudsaken

ar att du distraherar dig fran det som just da orsakar de negativa kédnslorna.

o Skriv ner det som vacker negativa kdnslor eller prata med en kompis,
familjemedlem eller professionell. Det kan vara bra att fa sagt det som
tynger dig eftersom det hjalper dig bearbeta saken och dven fa stéd av andra

vid behov.

o Kom ihag att de negativa kinslorna gar 6ver, de haller inte i sig. Aven om det
inte i stunden kdnns sa kommer det att sldppa. Ibland har man séamre dagar

och da &r det viktigt att komma ihag att imorgon &r en ny dag.

6 Metod

| detta utvecklingsarbete har litteraturéversikt anvants som metod. Litteraturdversikt
innebar att man satter sig in tidigare forskning och goér en sammanfattande rapport.
Litteraturoversikter kan goras pa olika satt beroende pa till exempel malet med
litteraturdversikten eller arbetets tidsbegransningar. Litteraturdversikter brukar delas in i
kategorierna systematisk eller kartlaggande. Eftersom litteraturoversikter kan utforas
under en langre tid till exempel flera ar eller under en kortare tid till exempel dagar kan
man vidare dela in litteraturdversikter i omfattande eller begransad. Det finns inga tydligt
utskrivna granser for hur man bestammer till vilken kategori en litteraturoversikt hor.
(Folkhalsomyndigheten, 2017, p. 17) | detta fall har litteraturdversikten gatt ut pa att samla

relevant fakta for att utveckla en slutprodukt.

Som slutprodukt skapas en broschyr. Broschyrer kan se olika ut. Det kan vara till exempel
vara ett papper som ar vikt pa olika satt. Ett vanligt exempel ar broschyrer som ar vikta som
ett dragspel. Broschyrer kan aven se mera ut som ett hafte eller en bok. Broschyrer anvands
mycket inom marknadsforing for att till exempel gora folk medvetna om olika tjanster som

erbjuds. Broschyrer ar ett enkelt satt att sammanfatta och dela information. Darfor ar
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broschyrer ett bra alternativ dven inom andra omraden nar man vill sprida kunskap om

nagot. (Freeman, 2024)

7 Genomforande

Utvecklingsprocessen boérjade med att skribenten satte sig in i vad litteraturdversikt
innebar. Efter det borjade processen att hitta relevant och evidensbaserad litteratur. |
litteraturdversikten anvande skribenten bocker, forskning och evidensbaserade natsidor.

Forskningar hittades pa PubMed med s6korden: parenting, adhd, adult adhd, adhd brain.

| bérjan av litteraturéversikten fokuserade skribenten pa fakta kring ADHD for att fa en
grundlig forstaelse for vad exakt diagnosen innebadr och hurdan inverkan den har i
personens vardag. Skribenten fokuserade dven pa hur ADHD syns och paverkar vuxna till
skillnad fran barn. Eftersom det inte ar lange sedan som man annu inte visste att ADHD
beror pa neurologiska faktorer valde skribenten dven att ldsa sig in pa forskning kring
amnet for att kunna lyfta upp det i arbetet. Nar skribenten hade fordjupat sin forstaelse for
ADHD som en helhet borjade skribenten fokusera pa hur ADHD kan inverka pa
foradldraskap. Skribenten laste sig in pa hur symptomen kan synas i vardagen hos
barnfamiljer dar en eller flera vuxna har ADHD och laste sig in pa hurdana utmaningar och

hurdan problematik som framkommer inom omradet.

Nasta steg var att leta efter olika metoder och rekommendationer fér hur den vuxna med
ADHD lattare kan hantera vardagen som fordlder. Under litteraturéversiktens helhet och
speciellt under denna del markte skribenten att mangden svensksprakigt material ar
bristfalligt. Finsksprakigt material saknade ofta svenska éversattningar. Skribenten markte
dven att det inte finns varst mycket metoder och rad riktat specifikt till féraldrar med ADHD

utan de var oftast mera allmanna rad for vardagshantering.

Efter litteraturdversikten borjade planerandet av slutprodukten. Skribenten valde att skapa
en broschyr. Valet att gora en broschyr baserar sig pa att det ar latt att sammanfatta och
dela ut information med broschyrer. Broschyrer kan dven lasas fler ganger vilket innebar
att man inte behéver komma ihag informationen utantill. Eftersom personer med ADHD
kan ha svart att komma ihag alla rad de far ar det bra att ha en liten skriftlig sammanfattning
av sadant som kan stdda dem och som de latt kan lasa pa nytt. Dessutom passar broschyrer

bra in i radgivningsverksamheten eftersom skriftlig information redan anvands och
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hdlsovardaren latt kan dela ut materialet at dem som kunde tdnkas ha nytta av det.
Skribenten valde att ha broschyren i bokformat eftersom det ar lattare att ta at sig

information ndr man kan fokusera pa ett uppslag i taget.

Under planeringen av broschyrens utseende togs malgruppen i beaktande pa foljande satt.
Skribenten ville halla texten sa kort som majligt samtidigt som det skulle finnas konkreta
exempel for att gora det lattare att gestalta vad som menas. Detta for att malgruppen
lattare skulle kunna ldsa igenom materialet utan att det skulle kdnnas for tungt eller
tidskravande. For texten i broschyren valdes en mera lattlast font och skribenten 6kade
aven avstandet mellan bokstaverna och textraden for att vidare underlatta ldsandet.
Skribenten fokuserade &dven pa att broschyrens innehall skulle vara skrivet pa ett
uppmuntrande och |attlast satt. Darfor anvande skribenten termen tips i rubriken och

andrade ordet “kansloreglering” till “kanslohantering” i broschyren.

Skribenten valde fargtemat pa sa vis att det inte skulle gora det svarare att fokusera pa
texten genom att ha svart text och ljus bakgrund. Skribenten valde att ha farg pa pappret
och anvanda sig av uppmuntrande illustrationer av djur fér att géra broschyren mera
lockande och trevlig att lasa. For skapandet av broschyren anvandes programmet ”Canva”.
Bilder som anvandes i broschyren samlades fran pixabay.com eftersom bilderna dar inte ar
under upphovsrattsansprak och ar pa sa vis lovliga att anvanda. Under utvecklingen av
broschyren var skribenten i kontakt med en halsovardare som arbetar pa mddra- och
barnradgivning for att fa feedback pa broschyren och dess design. Halsovardens feedback

hittas i kap 10.

8 Resultat

Resultatet av detta utvecklingsarbete ar broschyren "Metoder och tips kring féréldraskap
fér dig med ADHD”. Broschyren finns som Bilaga 1. En utskrivbar version av broschyren
finns som Bilaga 2. Innehadllet baserar sig pa de evidensbaserade metoder och
rekommendationer som tagits upp i detta arbete. Med hjalp av broschyren kan den vuxna
med ADHD préva sig fram for att géra vardagen som foralder mera hanterbar. Tanken ar
att produkten kan ges at alla som héalsovardaren anser kunde ha nytta av den. Materialet
kunde eventuellt dven anvdndas for vuxna med ADHD som funderar pa att bli foraldrar i

framtiden. Aven om broschyren r mera riktad att anvandas pa barnradgivningen kan den
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dven ges pa modraradgivningen for att hjalpa stoda och forbereda blivande foraldrar med
ADHD. Detta skulle dven fungera som ett stod i arbetet for hadlsovardaren eftersom alla inte

ar lika insatta i ADHD och hur man kan hjalpa personer med diagnosen.

Broschyren och dess innehall ar inte menat att ersatta behandling av ADHD utan dr menat
att fungera som ett extra stéd. Meningen &r inte heller att halsovardaren ska borja
behandla ADHD pa modra- och barnradgivningen utan att ha ett konkret material att
erbjuda radgivningens svensksprakiga kunder som har behov att fa rad kring detta. Pa sa
vis kan man dven se pa broschyren som ett verktyg som okar kvaliteten pa halsovardarens

arbete.

9 Etik

| detta utvecklingsarbete har etik tagits i beaktande pa foljande satt. Alla bilder som
anvandes i broschyren ”Metoder och tips kring férdldraskap for dig med ADHD” faller under
Creative Commons 0 (inga upphovsrattsansprak) (Creative Commons , 2024). Nar
skribenten var i kontakt med hélsovardaren for att fa respons pa slutprodukten gjordes det
tydligt att det ar fullstandigt frivilligt for hidlsovardaren och att hen har ratt att avsta.
Héalsovardarens identitet och arbetsplats halls dven anonymt i arbetet. Skribenten har inte
heller anvant sig av andra personer i arbetet, det vill saga alla exempel av utmaningar och
situationer ar baserade pa forskning och evidens och inte pa nagon viss person eller familj.
Skribenten har dven varit noga med att arbetet ska basera sig pa objektivt och fordomsfritt

material.

10 Kritisk granskning och diskussion

Broschyren som skapats i samband med detta utvecklingsarbete uppfyllde skribentens
malsattningar. Planen var att gora en lattlast och lockande broschyr med en mangsidig
mangd relevanta metoder skrivna med en positiv och uppmuntrande ton. Metoderna och
rekommendationerna som finns i broschyren aterspeglar de utmaningar som forskning lyft
fram bland foéraldrar med ADHD. Eftersom broschyren finns att ldsa bade i elektroniskt
format och i utskrivbart format for fysiska kopior innebar det att den kan spridas och lasas

pa olika satt vilket 6kar anvandbarheten.
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Utvecklingsarbetet var inte ett funktionellt arbete men skribenten var intresserad av att fa
respons pa broschyren fran halsovardare. Halsovardaren lyfte fram att broschyren ér
lattlast och visuellt lockande vilket ar passlig med tanke pa malgruppen. Hen tog dven upp
att det inte pratas sa mycket om att vara foralder med ADHD och att det ar ett viktigt amne.
Héalsovardaren var av den asikten att broschyren kunde anvédndas pa radgivningen och att

den lart hen nya saker som &r till nytta i hdlsovardararbetet.

Skribenten ville dven ta med olika synvinklar i utvecklingsarbetet genom att lyfta fram
positiva sidor med ADHD. Skribenten anser att detta ar viktigt eftersom det finns mycket
fordomar kring ADHD. Personer med ADHD har sina styrkor och goda sidor precis som alla
andra. De ar fortfarande mangfacetterade manniskor och inte bara en diagnos. Meningen
med utvecklingsarbetet var inte att svartmala foraldrar med ADHD utan att diskutera och
Oppna upp problematiken ur en realistisk synvinkel samt att sammanstalla |6sningar som
kan fungera som stod for dem. Detta anser skribenten att lyckades i arbetet. Det ar viktigt
att komma ihdg att ADHD inte innebar att man ar en délig forilder. Aven om man har ADHD
kan man vara en hur bra fordlder som helst. Ingen ar perfekt och alla foraldrar, ADHD eller
inte, har stunder da de ifragaséatter sina egna formagor och val. Man behéver komma ihag
att barnet inte ser pa sina fordldrar som deras diagnoser utan ser dem bara som sina
foraldrar, sin familj och sina forebilder. Det viktigaste ar att barnet har ett tryggt hem och

far kérlek av sina foraldrar.

ADHD inverkar pa sa gott som alla aspekter av ens liv. Manga vet kanske inte hur mycket
ADHD egentligen kan paverka hur en person ar till sittet, hur hen kdnner och agerar. Aven
de med diagnosen kan ibland ha svart att greppa hur mycket som ar en féljd av deras
diagnos. Darfor ar det otroligt viktigt att de som har diagnosen och dven deras narstaende
har kunskap om och férstdelse fér denna stérning. Aven om ADHD &r en férklaring till varfér
man ar och gor pa ett visst satt far man inte heller glémma att man trots det maste sta for

det man gor och sager.

Det forskas mycket kring ADHD och speciellt da det galler barn. Forskning om vuxna och
speciellt dldre finns det inte lika mycket av. Det finns dven begransad forskning om vuxna
med ADHD som féraldrar och speciellt gdllande deras egna tankar kring det. Ett forslag for

framtida forskning ar att underséka mera hur vuxna med ADHD kanner och tanker om att
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vara foraldrar. Detta ar ett viktigt amne med tanke pa den 6kande mangden vuxna som far

ADHD-diagnos.
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Metoder och tips
Kring foraldraskap
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Denna broschyr har skapats |
samband med utvecklingsarbete
for halsovdrdarexamen i
Yrkeshdgskolan Novia 2024 av
studerande Jennifer Gronholm

Metoden och tipsen ar
kategoriserade enligt delomrdden
sdsom prokrastinering och
koncentration. | borjan av
broschyren hittar du mera
allmana tips som kan fungera
som stod inom flera omrdden.

Broschyren ersatter inte
behandling for ADHD utan ar
menat att anvdndas som ett
extra stod.
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Identifiera vad som kdnns extra utmanande for just
dig. Kanske du vill dva pd att komma ihdg saker batire
eller att hantera irritation och liska. Valj en sak | faget
sorm du vill fokusera pd och kom ihdg att nya vanor

tar fid att bygga upp. du klarar det!

Kom ihdg att alla kanslor ar okej och man far och ska

kanna dem. Detta gdller bdde fordlder och barn.

Ingen har en perfeict vardag som alltid rullar pd som
man skulle onska och alltid gdr saker inte s& som man
planerat. Ge dig sjalv tilldtelse att vara manniska och

stdll inte for hoga krav pd dig sjalv.

Glém infe bort att ta hand om dig sjalvi

Kom ihdg att du infe ar ensam och fdr alitid be om
hjdlp av familj, vanner och professionella om det kanns
50m att du behover det. Det gor Inte dig till en ddlig
fordlder. det dr tvartom en styrka att vdga saga nar

de egna resurserna inte racker fill

« Dela foraldraskapet med din partner. Kom Overens
u om hur ni fillsammans samarbetar, gér

hushdllsarbeten och skoter uppfostran.

« Planera in tid for dig och dift barn s& att ni 1 lugn
och ro kan umgds och diskutera saker. P4 sd vis
minskar def chansen att man missar ndgot viktigt |
vardagens stok och sartidigt spenderar ni

kvalitetstid tillsammans.

» Kom ihdg aff visa infresse for ditt barn genom att
stélla frdgor om hur till exempel dagen gdtt eller hur
hen mdr idag. Nar man gor det mera till en vana
kommer man lattare hdg att gora det och dd blir
det dven |dttare for barnet att ta upp saker med dig

eftersom ni har en trygg kontakt.
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Prokrastinering/uppskjutande

Identifiera hurdana tankar och vanor du brukar ha
nar du skjuter upp det du behéver gora. Tanker du
“Jag ser bara lite pd den har filmen/serien fore, jag
satter | gdng senare” DA kan du forsoka vanda pa
def och fdnka att det att du ser pd film eller serie
blir er beldning ndr du har stddat. Varfor inte stdada
fillsammans med barnet och efterdt se pd ndgot
tillsammans? DA lar du barnet att ta tag | tristare
saker och beldnas efterdt samtidigt som ni

spenderar tid fillsammans.

Anvand dig av saker som motiverar dig. Det kan
Just vara frdgan om en beléning efterdt som att &
se pd fllm eller s& kan det vara sddant som
motiverar dig | stunden. Kanske musik dr ndgot
som kdnns bra och hjalper dig att komma | géng

och gora att uppgiffen inte kdnns lika motig

- Be att £4 positiv feedback av till exempel din
partner ndr du lyckats gora ndgoet som kandes
tungt. Berom kan hjdlpa dig att bli motiverad
effersom det kan bli ytterligare en orsak till att
du vill f8 ndgot gjort. Nar du vill blir troskeln att
borja lagre. Detta dr dven eft bra satt att

uppmuntra sitt barn

Om det kanns svdrt aft ta tag | ndgot, till

exermpel matlagning eller att stdda upp leksaker
fillsammans med barnet kan du dela upp det du
ska gora | mindre steg och fokusera pd en
mindre del 4t gdngen At bena upp uppgiften |
smd steg gor att du for varje avklarad del fr en
kdnsla av att du klarat av ndgot vilket gor att
uppgiften i sin helhet infe kanns lika stor och du
ar dven mera motiverad att fortsatta eftersom
du redan dr ett steg ndrmare att vara klar. Du
kan antingen ha en mental eller fysisk lista av
detta om det kanns som att det hjdlper dig hdlla
koncentrationen pd det du gér just dd

+ 5ag hogt vad du behover £ gjort. Du kan till exempel
berdtta till en kempis eller en familjermedlem. Nar
det en gdng dr sagt blir behovet att gora det
starkare. Det kan anvandas for sddant som planerat
gdra under dagen eller som du planerar att géra
genast. Du kan till exempel sdga "Nu ska jag kolla
vad mitt barn har fatt till laxa". Detta hjdiper dven
med koncentrationen effersom du paminner dig sjalv

om vad du just nu ska fokusera pd.

Borja ndgonstans. Ibland gdr det inte att gora allting
1 den ordningen man skulle vilja eller enligt en lista.
Kanske ditt barn behéver duschas men ni har inte
annu valt kldder infor nasta dag och mellanmdlet ar
inte heller packat. Valj dd det som kanns lattast att
borja med. Nar du val kommit | gdng ar det lattare
att borja med nasta sak eftersom du redan

aktlverat dig.

+ Kom 1hdg hur bra det kanns ndr du lyckas och far

gjort det du behover gora.

« Tro pa dig sjalv och 14t dig utmanas. Du kan fill
exempel hagt sdga "Nej nu ska jag géra detta och
det finns Inget som kan stoppa migh eller "Det har
kanske kanns tungt men det dr Ingen utmaning for
mmig. det har fixar jagl". Def kanske Inte fungerar
forsta gangen du provar eller kan kannas fdnigt
men det dr vért ett forsok du kan bli dverraskad.

Upprepa rmeningen tills du tror pd det du sager.
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Koncentration

+ Forsok att gora endast en sai | taget om mojligt, om
du har for mdnga saker att fokusera pd samtidigh
finns def en risk att du fill sist inte fokuserar pd

ndgot av sakerna.

Om du inte vill géra endast en sak | taget kan du
prova pd att satta en timer pé till exermpel 10-15
minuter och under den tiden fokusera pd en sak Nar
fiden dr slut safter du igen samma fid pd timern och
gor nasta sak Du kan fortsdtta sd och dtervanda till
det du bérjade med. det vill sdga turas om med vilken

uppgift du fokuserar pd. Da hdlls du | gdng lattare,

kan arbeta pd flera saker men samtidigt halla fokus

pd en sak | taget p :}

« Har du en viss tid pd dygnet dd du brukar vara
mer produktiv for att det kanns lattare att
fokusera? Anvand dig av detl Det kan kannas
svirt att fokusera under dagen ndr man har barn
och vardagen blivit liviigare, darfor kan det vara en
bra idé att planera in uppgifter som kraver mera
fokusering nar det ar lugnare fill exempel nar

barnet sover
Minne

Har du svart att kemma ihdg viktiga saker?

Glémmer du till exerpel nar ditt barn har
fotograferingsdag, ndsta utflykt eller lakartid? Ha
en tavla eller kalender som ar framme pd en
synlig plats. Dit du kan skriva vikfiga saker du
behover komma hdg. Nar du regelbundet ser

informationen fastnar det battre | minnet

« Reservera dagligen tid for dig att gd igenom
kalendern och att fylla pd den med handelser och
planer du behover komma Ihdg. Samtidigt kan du
planera de kommmande dagarna och dven skriva upp
vad du tankt. Om kalendern ar for hela familjen
hjalper det aven er aft veta hurdana dagar de
andra har samtidigt som ansvaret att fylla i

kalendern blir delad.

Gor det 1ill en vana att alltid skriva upp ndgonstans
genast ndr du fdr ndgon information som du vet

att du behover komma ihdg

Lagg alarm eller pdminnelser pd telefonen for att

paminna dig ndr du behover gora ndgot

Brukar du latt glomma till exempel att ta med
allting du behdver nar du dier i vag till jobbet eller
mdrker du forst ndr du fort barnet till dagis att

pdsen med bytesklader blev hemma?

Att lagga saker man behaver komma ihdg fardigt pa
ratt stdlle till exermpel kvdilen innan minskar risken att
man glommer ndgot. Man kan gora det till en rufin
eller vana att fill exempel alltid ldgga nycklarna fardigt
1 vaskan man kommer anvdnda eller att satta allting

man behdver med sig fardigt | hallen.
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lidshantering

Brukar du bll insjunken | def du gor sd aft du Infe
marker det som hander runt dig eller hur mycket
1d som gatt? |dentifiera hurdana situationer det
brukar ske I Det kan handla om &t du blir valdigt
fokuserad pd sma detaljer ndr du stadar
badrummet eller kanske medan du gor ndgot
pyssel? Vanligvis brukar det ske nar man gor
ndgot som kanns intressant. Nar du vet pd forhand
att du kornmer géra ndget du brukar bl ingjunken
| kan du ill exempel undvika. att gora just det

innan du vet att du har mera tid for det.

Lagg egna fidsgranser for hur ldnge du far gora en
viss sak. Lagg till exempel en fimer pd telefonen.
Aven om du kanske infe blir fardlg med det du gor
stoppar detta dig fran att anvanda all din tid pd en
uppgift som infe just dd behover bli Klar.

» Fundera for dig sjdlv Innan du borjar med din
uppgift vad ditt mal ar. Behdver du till exernpel
organisera alla kladskdp | hemmet eller racker det
att du viker undan det rena byket och lamnar
organiserandet till en annan dag dé& du har mera
11d? Behdver det du ska géra bli fardigh nu eller
kan det vara ndgot som du gor lite | taget under

en langre fd?

Planera dina dagar. Skriv upp pd ett papper eller |
telefonen vad du behdver fa gjort till exempel idag
eller under de kommande dagarna. Numrera dem
enligt ordningen de behdver goras L Vad ar
viktigast och behover skotas forst? Detta kan
hjalpa dig att prioritera vad du gér under dagen
och pd sd vis anvéinda din fid bdtire vilket minskar
stress under dagen. Kom ihdg att listan inte
behdver klaras av pd en dag utan planera in vad
som gors vilka dagar sd aft du inte blir

overbelastad.

« Dela upp din dag 1 kafegorier. Du kan som et

exempel valja att reservera en del av din tid for

kafegorin motion, en annan del av tiden for

kategorin familjetid och en del for kategorin

hush&nssyss\or Planero dven ungefar vilken 1id av

dagen du tanker att de olika kategorierna ar. Du

valjer sjalv hurdana kategorier du vill ha | din dag,

dagarna kan dven se olika ut il exempel pd

veckosiut. Nar du filldter dig sjalv ott fokusera pd

en viss kategor! 8t gdngen kan det bl lattare att

£4 mera gjort under dagen. Samtidigt kan det vara

\ttare att utfora det du ska gora nar du inte

behaver tanka pd de andra kategoriernd samfidigt.

&
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Gva pd att uppskatta hur mycket fid olika saker
tar. Du kan fill exempel gora en lista av vad du
behgver & gjort och skriva hur mycket tid du tror
att varje uppgift far. Sedan kan du lagga pd en
timer medan du gor uppgiften for att veta hur
mycket tid det egentligen tog. Desto mer du blir
medveten om hur mycket tid du behover reservera
for vardagliga uppgifter desto lattare bilr det att

strukfurera vardogen.

Kanslohantering

Fundera 1 hurdana situationer dina kanslor brukar
bli dvervaldigande. Blir du valdigt latt nervas och
irriterad nar det ar mycket ljud och halligdng eller
nédr det kanns som att du har for manga bollar |
luften pd en gdng? Fundera dven kring vad som
kanns lugnande for dig. Kanske en promenad

utomhus eller en viss sorts musik?
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Nar du vet hurdana sttuationer som kdnns
utmanande kan du bercende pd situationen
eventuellt valja aft avstd Alla situationer kan
man dock Infe undvika och darfor dr det viktigh

aft veta hur man kan lugna sig sjalv

Kom Gverens med din pariner pd forhand hur i
gor | stunderna nar dina kanslor far dver. Ni kan
Hill exernpel komma overens att du gdr 1l eft
annat rum ndr du kanner ait fill exempel ett
raseriutorott ar pd kommande. Dd kan din
partner forklara for ert barn att du behdvde en
paus 1 lugn och ro £or att lugna ner dig PA sd vis
behover inte ditt barn oroa sig eller bli rddd och
far aven se ett exerpel av hur man kan géra sd

att man Infe tar ut sin frustration pd andra.

» Fokusera pd att sd regelbundet som mdjligt géra
saker sorm kdnns bra for dig och som minskar
stress. Det ar speciellt viktigt att gora sddant om
du gdr igenom en mera utmanande period sdsom
ndr ditt barn ar | trotsdldern eller om ditt arbete
ldgger stor press pd dig. Ndr du regelbundet gor
lugnande aktiviteter gor du det till en vana att
lugna dig gjdlv och hdlla stressen pd en hanterbar
niva.
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« Om du kanner negativa kanslor, forsok att
tvinga dig sjalv att fokusera pd ndgot annat. Du
kan till exempel fokusera pd ansiktsuttrycket
hos en person 1 din narhet eller leta foremal |
din omglvning med en viss farg. Huvudsaken ar
att du distraherar dig frdn det som just dd

orsakar de negativa kanslorna.

« Skriv ner det som vacker negativa kanslor eller
prata med en kompls, familjemediern eller
professionell. Det kan vara bra att fd sagt det
som tynger dig effersom det hjdlper dig
bearbeta saken och dven fd st6d av andra vid

behov.

Kom ithdg att de negativa kanslorna gdr over,
de hdller infe | sig. Aven om det inte | stunden
kanns sd kommer det att sldppa. Ibland har

man samre dagar och dd dr det viktigt att

komma ihdg att Imergon ar en ny dag.
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Hoppas du larde dig ndgot

nytﬂ

For mera stod kan du alltid
vara 1 kontakt med din egna
rddgivning eller ndgon annan

prof‘ess‘\oneu

Mera information om
vardagshantering rmed ADHD
kan hittas pd bland annat
ADHD-farbundets webbsidor
D)

~
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https://drive.google.com/drive/folders/1x3XFiVPkzOBh2BniWQdxjKeXjVSjqa-

IV?usp=sharing



https://drive.google.com/drive/folders/1x3XFiVPkzOBh2BniWQdxjKeXjVSjq-IV?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1x3XFiVPkzOBh2BniWQdxjKeXjVSjq-IV?usp=sharing
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