"hela tiden en massa papper
attfvllai”

Denna rapport ar ett led i Attentions arbete for att uppmarksamma och forbattra situationen for
unga vuxna med ADHD. Rapporten redogor for en enkdtundersdkning genomford av Unga vuxna-
projektet.
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RESULTATET | KORTHET

e 70% av dem som svarat pa enkaten har fatt sin ADHD-diagnos som vuxna, efter gymnasiet

e Det ar vanligt att ha flera diagnoser. 37% har svarat att de utéver ADHD har diagnosen depression,
34% har angest

e 57% kdnner sig utmattade av att umgas med andra, 53% upplever att de inte kan leva upp till
omgivningens forvantningar

e 64% svarar att de inte far de stodinsatser de dnskar och skulle behéva

Riksforbundet Attention augusti 2013

Undersokningen finns att ladda ner pa www.attention-riks.se. Publicera garna rapporten, men kom ihag att
uppge kéllan.



http://www.attention-riks.se/

BAKGRUND

Riksforbundet Attention ar en intresseorganisation for personer med neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar (NPF) och deras familjer. Vi foretrader personer med egna
funktionsnedsattningar, deras anhoriga och personal som moter vara grupper inom exempelvis
skola, vard, socialtjanst, arbetsformedling och andra instanser.

Attention har 13 400 medlemmar i 57 lokala foreningar. Bland vara medlemmar finns personer
med ADHD, Aspergers syndrom, Tourettes syndrom och tvangssyndrom (OCD), sprakstoérning
samt personer med nedsatt férmaga att ldsa, skriva och rakna.

NPF innebéar svarigheter som beror pa hur hjarnan fungerar. Orsaken ar biologisk och har
ingenting med uppfostran eller intelligens att géra. Funktionsnedséattningen syns inte utanpa,
men paverkar personens beteende. Det ar vanligt att personer med NPF har svart med
reglering av uppmarksamhet, impulskontroll och aktivitetsniva, samspelet med andra
manniskor samt inlarning och minne. Arten och graden av svarigheter varierar. Nar de blir sa
stora att de kraftigt paverkar individens utveckling och mojligheter att fungera i samhallet blir
de en funktionsnedsattning.

UNGA VUXNA MED ADHD

Unga vuxna med ADHD &r en grupp som hittills inte har uppmarksammats speciellt mycket.
Genom forskning bade i Sverige och i andra lander vet vi att minst halften avdem som fatt NPF-
diagnoser som barn har stora kvarstaende problem som vuxna.

Processen att bli vuxen; att klara sig sjalv och ta ansvar for vardagsplikter, blir forsenad.
Konflikterna med foraldrar blir djupare och mer langvariga én for andra ungdomar. Att vilja
vara sjalvstandig men inte klara av att leva upp till andras krav tar pa sjalvkanslan. Darfor
behéver man hjalp att klara en 6vergang till ett fungerande vuxenliv dar man maste kunna
planera, halla ordning pa papper och prylar, komma ihag att betala rdakningar och skapa
fungerande rutiner. Kontroll 6ver vardagen ar en forutsattning for att man ska kunna avsluta
studierna och paborja ett arbete. Flera typer av befintligt stéd till personer med
funktionsnedsattning i form av gruppbostader eller traditionellt boendestdd fungerar samre
for den har gruppen eftersom behoven ser annorlunda ut.

En del av problematiken fér ungdomarna ar relationen till foraldrarna. Manga ganger ar den
unga vuxna helt beroende av féradldrarna for forsoérjning och praktisk hjalp, samtidigt som hen
onskar frigora sig fran foraldrarna som vilken annan tondring som helst. Den férsenade
mognadsprocessen kan innebara att en 25-aring i praktiken behdver stéd som en tonaring,
trots att omgivande samhalle har forvantningar motsvarande en 25-3ring. Det kan skapa
frustration hos bade den unga och féraldern.

Mot den bakgrunden ansokte Riksférbundet Attention om medel for ett projekt som riktar sig
till unga vuxna med ADHD. Sedan november 2011 driver vi det tredriga Unga vuxna-projektet
med stéd av Arvsfonden. Projektet vander sig till unga vuxna med ADHD i aldern 18-30 ar, bade
kvinnor och man. Projektet syftar bland annat till att ta fram material i form av studiematerial
och en webbsida och att utveckla former for natverk och erfarenhetsutbyte.

En viktig del av Unga vuxna-projektet ar problemformuleringen. Vi ville fa en battre bild av vad



det ar som staller till problem. Och inte minst - vilka l6sningar som kan finnas som kan gora att
vardagen fungerar battre for unga vuxna med ADHD inom omraden som arbete, studier,
relationer och halsa. Mot den bakgrunden genomforde Riksforbundet Attention en webbenkat
riktad till medlemmar som ar 18-30 ar och har ADHD. Gensvaret blev stort, enkdten besvarades
av nastan 200 personer. | den har rapporten har vi samlat svaren.

RESULTAT AV ENKATEN

175 personer har svarat pa enkaten. Av dem ar 74% kvinnor och 26% man. De flesta uppger att
de bor i egen bostad (37%) eller tillsammans med en partner (33%).

24% av dem som har svarat pa enkaten har barn. Av dem har 28% svarat att barnet eller barnen
har en egen neuropsykiatrisk diagnos. Att s manga har barn med en egen neuropsykiatrisk
diagnos ar intressant och gor att man kan dra slutsatsen att det finns en stor grupp unga vuxna
med ADHD som aven har foraldraansvar for barn som kan ha ett ganska stort behov av stod.

DIAGNOSTISERING OCH BEHANDLING

70% av dem som svarat pa enkaten fick sin diagnos som vuxna, efter gymnasiet. Sammanlagt
22% fick ADHD-diagnosen under gymnasiet eller i grundskolan. Endast 4% fick den redan i
forskolan. Det ar vart att poangtera att sa manga har fatt sin diagnos i vuxen alder. Det kan
exempelvis innebdra att manga har gatt igenom skoltiden med odiagnostiserade svarigheter
och i manga fall har de inte fatt den hjalp och det stod de skulle ha behovt och ha rétt till. Det
kan ocksa innebéra att det 4r manga som star i borjan av vuxenlivet och har manga fragor om
vad diagnosen och funktionsnedsattningen innebar och kanske skulle behdva en extra skjuts
for att komma igang och fa vardagen och livet att fungera pa olika satt.

Tabell 1 - Tidpunkt for ADHD-diagnosen

Svarsalternativ Ar;t:::ci/;r !
Efter gymnasiet 70%
Under gymnasiet 9%
Under grundskolan 13%
| férskolan/férskoleklass 4%
Vet ej 5%

En majoritet av de unga svarar att de far medicinsk behandling for sin ADHD (70%). En fjardedel
(24%) far terapi eller annan psykologisk behandling. 17% far nagon form av annan behandling.
Bland de fria svaren ndamns arbetsterapi, sjukgymnastik, ljusterapi, ADHD-grupp samt olika
former av hjalpmedel. 22% svarar att de inte far nagon behandling fér sin ADHD.



Tabell 2 - Behandling for ADHD

Svarsalternativ Antalisvarl
procent
Medicinsk behandling 70%
Terapi eller annan psykologisk behandling 24%
Jag far ingen behandling 22%
Annan behandling 17%

ANDRA DIAGNOSER

Det ar inte ovanligt att utover sin ADHD-diagnos ocksa ha andra diagnoser. | enkaten stallde vi
frdgan om de unga vuxna har nagra andra diagnoser dn ADHD. Vanligast bland svaren &r
depression (37%) och angest (34%). Flera svarar att de har andra neuropsykiatriska diagnoser
sasom Aspergers syndrom (15%), OCD (8%) eller Tourettes syndrom (4%). 9% har svarat att de
har diagnosen Bipolar sjukdom.

Tabell 3 — Andra diagnoser

Svarsalternativ Ar;)t:)lcs(;/;r !
Depression 37%
Angest 34%
OCD/tvang 8%
Aspergers syndrom 15%
Tourettes syndrom 4%
Bipolar sjukdom 9%
Jag har inga andra diagnoser an ADHD 30%
Annan diagnos: 38%

Bland dem som uppgav att de har andra diagnoser utover ADHD var vi intresserade av att veta
vilken av diagnoserna som paverkade dem mest i livet och vardagen. Svaren &r ganska spridda.
Nagra menar att det ar tydligt att ADHD ar den diagnos som utgér storst paverkan och hinder i
vardagen. “ADHD, den ndr liksom sa brett 6verallt. Energi och humér, ja allt”. Andra namner att
det ar diagnoser som angest och depression som paverkar livet mest, bland annat genom sin
inverkan pa det sociala livet. De vanligaste svaren handlar daremot om att diagnoserna antingen
upplevs flyta in i varandra eller att de paverkar varandra pa olika satt. Det ar "alltihop
sammantaget” som paverkar. Flera skriver att de tror att det &r ADHD som &r grunden till angest,
somnproblem och andra diagnoser eller psykisk ohdlsa som har stor paverkan for hur de mar.

“Jag upplever att mina tvd diagnoser dr svara att skilja at, de pdverkar mitt liv i hégsta
grad dagligen — i de val jag gor, i den ork jag har, i impulsivitet, selektiva perceptionen
etc.”

“ADHD-diagnosen och Gngesten delar 1a platsen. Dom gdr ihop i varandra och férvdrrar
varandra.”



HALSA OCH VALMAENDE

En av fragorna rorde halsa och vdlmaende. Daér fick de unga ta stéllning till hur ofta de upplever
ett antal pastaenden. Ett par pastaenden skiljer ut sig lite extra bland svaren. Manga har uppgett
att de ofta respektive ganska ofta upplever att “variationer i energi gor det svart att planera saker
i forvag”. Det ar ocksa manga som svarat att de ofta upplever att vara “spand i nacke, kdkar och
axlar”. Manga svarar att de ofta respektive ganska ofta har ”“svart att bli av med oro och
rastloshet”. Det ar ocksd manga som svarar att de ganska ofta kdnner sig "ledsen, lag och
nedstamd”. Omvant kan man notera att det 4r manga som svarat att de sallan “kdnner mig lugn
och avslappnad”.

Tabell 4- Upplevelse av ohdlsa

Uppskatta hur ofta du upplever de olika pastadendena
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ATT GORA SADANT MAN MAR BRA AV

Att trana, traffa vanner eller géra andra saker man mar bra av ar viktigt av manga anledningar.
En majoritet avdem som svarat pa enkaten uppger att ge gor sadana saker varje dag (22%) eller
ett par ganger i veckan (31%). Nastan en femtedel (19%) har svarat att de gor det mer séllan an
en gang i manaden. 8% har svarat att de aldrig gor det. Svaren visar att det dr ett omrade att
titta vidare pa. For de flesta manniskor ar det otroligt viktigt att ha aktiviteter man mar extra bra
av som ger energi och kan fungera som ett andningshal.

Tabell 5 — Hur ofta goér du aktiviteter som far dig att ma extra bra?

: Antal svar i
Svarsalternativ procent
Varje dag 22%
Ett par ganger i veckan 31%

En gang i veckan 14%



En gang i manaden 7%
Mer séllan 19%
Aldrig 8%

Det finns en stor variation bland de aktiviteter som namns i de fria svaren. Dar finns att spela
musik, mala eller andra typer av kreativa och kulturella aktiviteter. Manga namner saker som att
vara ute i naturen eller i sdllskap av djur. Manga svarar att de mar extra bra av sociala aktiviteter
— bade att festa och g& ut och dta med sina vanner och att umgas med ménniskor online. Aven
fysiska aktiviteter och traning ar vanligt forekommande liksom aktiviteter som handlar om att
bara vara —sitta i solen eller dricka en god kopp te.

DIAGNOSEN

FORDELAR MED ATT FA EN DIAGNOS

Vilka fordelar finns det med att fa en diagnos? De unga som svarat pa enkaten framhaller framfér
allt att diagnosen kan leda till en storre forstaelse — bade fran en sjalv och fran personer i ens
omgivning. De lyfter dven upp att diagnosen kan innebdra majlighet till olika former av stod.
Manga framhaller dven att diagnosen gor det lattare att efterfraga hjalp for de svarigheter man
har.

Forklara och forsta

Att fa en diagnos kan ge nya perspektiv pa svarigheter man har haft och pa hur livet har varit.
For manga kan det bli en forklaring som kan ge nya redskap bade for egen del och for att andra
ska kunna forsta. | sparen av 6kad kunskap och férstaelse kan det komma andra positiva effekter,
som exempelvis att man inte behéver kdnna sig ensam med sina svarigheter.

“Jag trodde ldnge att det var fel pG mig, men efter att ha fatt en solklar ADHD-diagnos
foérstdr jag mig sjélv och mitt beteende lite béttre.”

“Forstdelse! Jag har blivit sndllare mot mig sjdlv. Inte lika héga krav fér att ‘alla andra

n

kan’.

Nagot som hanger ihop med foérstaelse och kunskap om varfér man fungerar som man gor ar att
det blir Iattare att veta vad och hur man ska gora for att fa livet att fungera béttre och bérja hitta
sina l6sningar.

“Att fa sjdlva diagnosen ser jag enbart som ndgot revolutionerande och positivt. | hela
mitt liv har jag ként mig annorlunda, knasig och fértvivliad av att jag inte ér som de flesta
andra vilket resulterat i fruktansvdrt ddlig sjdlvkénsla. Efter att ha fatt diagnosen
férdndrades mitt liv satillvida att jag nu har férstaelse, kan férdndra men framst har
bérjat jobba med att férlata mig sjélv, bérja tycka om mig sjdlv igen. Det 6nskar jag
innerligt att jag fatt tidigare for att slippa alla ar av destruktivitet och sjdlvhat. Diagnos
innebdr att I6sning/hjdlp finns.”

Tillgang till stéd och behandling

En annan viktig aspekt som framhalls i svaren ar att diagnosen kan leda till att man far mojlighet



till behandling och olika stodinsatser.

“Jag har fatt delta i olika grupp-terapier, vilket har varit ovdrderligt fér mig. Dér har jag
fatt acceptans och forstdelse fér vad diagnosen innebdr, istdllet fér att kritisera mig
sjdlv.”

”Det kdnns sként att ha fatt en férklaring till den problematik som jag upplevt i livet. Jag
har ocksd kunnat fG medicinering som hjdlper mig att orka igenom min vardag.”

Att fa en diagnos kan ocksa géra att man far ratt till hjalpmedel eller olika insatser via
socialtjanstlagen eller for stod pa arbetsmarknaden. | manga fall kan diagnosen géra det enklare
att efterfraga det stod man ar i behov av.

“Jag har ocksd kunnat fa en anstdllning med I6nebidrag och anpassade arbetsuppgifter
vilket sdinker min stress betydligt.”

“Boendestdd, kognitiva hjdlpmedel och mestadels forstdende och nyfikna vdnner.
Mediciner har hjdlpt till att kunna ldsa och koncentrera sig béttre.”

NACKDELAR MED ATT FA EN DIAGNOS

Finns det nagra nackdelar med att fa en diagnos? En del verkar tycka att diagnosen varken gor
till eller fran — “Jag har ju problematiken oavsett om den finns pd papper eller ej”, men det finns
dven dem som tycker att det varit negativt att fa diagnosen ADHD, framfor allt beroende pa
omegivningens fordomar om diagnosen.

Fordomar om ADHD

Flera skriver att samhallets fordomar ar en stor nackdel som kan paverka en bade i arbetet och i
personliga relationer. Andra har mott av begrasningar i att diagnosen har blivit ett hinder for att
utbilda sig till det de vill. Férdomar fran omgivningen kan gora att det kdnns pinsamt eller jobbigt
att beratta om sin diagnos i vissa sammanhang.

“Manga tror idag att diagnosen dr ndgot pahittat, kanske for att beskrivningen av
diagnosen syns éverallt men inte hur det kdnns att ha det, att Idisa om rastléshet IGter
som vilken som helst man kédnner, men det jag kénner dr obeskrivligt.”

“Folk har manga férdomar om ADHD, jag tycks fa férsvara mig ofta. Fast jag har inget
emot att prata om min situation och kan jag fa en person att férsta mer dr jag néjd.”

“Man dr stdmplad, séker jag t ex sjukvdrd for en bruten arm sG kan dom bérja prata om
ADHD liksom.”

Diagnosen kan dven vara sjalvstigmatiserande och paverka ens bild av sig sjalv. Ett par personer
beskriver hur diagnosen blev en stampel pa svarigheter som upplevs som hinder i livet. “Innan
jag fick diagnosen sa ‘visste’ jag sjdlv inte om att jag var sd jobbig...”.



“Jag identifierar mig lite for mycket med mitt funktionshinder. Mitt sjdlvfértroende har
kérts i botten och jag har svdrt att tro att jag ska klara av ndgonting.”

Diagnosen kan innebéra svarigheter under lang tid

En annan typ av nackdel med att fa en diagnos kan vara att den satter namn pad en
funktionsnedsattning som innebar att de svarigheter man upplever inte kommer ”ga over”, utan
ar nagot man behdver hitta satt att hantera och leva med.

“Diagnosen dr fortfarande sa stigmatiserad att det inte gdrna dr nGgot som man berdttar
for andra, det dr ocksa ett livsidngt tillstdnd — vilket betyder att det dr en
funktionsnedsdttning som jag ska leva med resten av mitt liv som inte kan botas — endast
symtomlindras.”

SAMMANHANG SOM TAR ENERGI

Det finns platser och sammanhang dar man verkligen kommer till sin ratt och mar extra bra och
andra platser och sammanhang som kan vara svarare att hantera. Vissa sammanhang kan man
saklart inte undvika, dven om de ar pafrestande. Daremot kan man genom att fa koll pa vilka
platser det ar som ar pafrestande och stressande, hitta pa battre sitt att hantera dem och
strategier som minskar stressen.

| enkdtsvaren framkommer en del platser och sammanhang som &r extra pafrestande. Vad som
gor dem jobbiga ar ofta att det ar svart att sortera intryck och en kédnsla av att hjarnan inte riktigt
orkar med.

Att ringa telefonsamtal och ha kontakt med myndigheter dr nagot som manga uppfattar som
stressande. Andra tar upp stressande situationer, exempelvis nar barnen ska ivag till skolan pa
morgonen eller nar man snabbt behdver géra nagot som kraver mycket koncentration.

Stokiga och hogljudda platser

Att vara pa hogljudda platser med stora folkmassor och manga ljud- och synintryck kan géra
det svart att rikta och behalla fokus, speciellt om man behover tanka samtidigt, exempelvis
gora drenden eller handla.

“Ndr det ér mycket mdnniskor och ndr jag t.ex. dr pa kalas. Har svart fér att ga pa affdren
och strosa pd stan utan att bli hyperstressad. Jag dr ljudkdnslig och det skapar dngest.”

“Ja mdnga. Allt buller, alla blinkande ljus i minsta apparat gér mig vansinnig, rériga
milj6éer, slamriga milj6éer, lokaltrafik och bilvéigar. Skolmiljén var ren tortyr. Ndr man ska
klara av nagot fysiskt finmotoriskt under tidspress eller képa en biljett i nGgon automat
med ké bakom. Handla ér fruktansvdrt. Bdra med mig saker, bara en viska gér mig
stressad dven om jag sdllan tappar den sa dr det ndgot som ska stdllas ndgonstans mm,
sms:a eller prata i telefon i rériga miljéer. Listan kan géras odndlig.”
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Kanslighet for intryck

Manga lyfter fram situationer och saker som har med perception att gora, det vill sdga hur man
uppfattar exempelvis ljud-, ljus- och doftintryck.

"Buller och rériga miljéer kan kdnnas nédstan som fysisk smdrta fast i 6gon och éron. Det
gor inte ont men jag lider.”

”Ndstan allt dr en anstrdngning — det dr fG saker som inte dr pdfrestande. Jag klarar inte
av miliéer med mycket ljud eller andra intryck. Jag har ocksa svdrt att umgds med mdnga
mdnniskor samtidigt”.

Sociala sammanhang

Sociala sammanhang kan ocksa ta mycket energi att hantera, exempelvis genom att forsoka lasa
av andra.

“Ndr jag inte férstdr mig pG mdnniskors avsikter eller vad de férséker sdga mig blir jag
ofta mycket utmattad av att férséka analysera situationen.”

”Ndr man madste ldsa av andra. Det blir tok fér mycket missférstdnd med kroppssprdket
och sa sdger man saker, rdtt saker vid fel tillfdllen. Inte helt uppskattat.”

“Nya situationer. Nya personer, nya platser som jag inte har kontroll 6ver och som jag
inte vet hur de fungerar. Da blir jag vdéldigt osédker och rddd. Rédd att géra bort mig, vara
annorlunda och inte rdcka till.”

Aven svarigheter att sortera intryck kan vara anstrangande i sociala sammanhang:

“Diskussion i grupp kan vara svdrt da jag ibland flyter ivéig i mina tankar och missar vad
som sdgs, jag har dd svart att sdga ndgot fér jag vet inte vad som redan var sagt eller var
i samtalet vi befinner 0ss.”

En annan aspekt av sociala sammanhang ar att stressande moment kan paverka ens sociala
relationer:

“Ibland kan skammen och stressen att man gér, eller dr rddd att géra, konstiga fel hela
tiden vara jobbig ocksa. Skims att jag dr IaGngsammare én andra eller inte férstdr
information pa skyltar eller inte ser dem. Blir utmattad Iéttare dn alla jag kdnner som
inte har ADHD, det dr trakigt och ibland skdms jag 6ver det. Blir ofta otroligt stressad nér
jag ska planera resor, utflykter eller om jag ska bdde stdda, lyckas dta ndgot och ga pa
fest pa kvdllen.”

Tyst och stilla!

Ett annat aterkommande svar ar platser och situationer som kraver koncentration och tystnad
under en langre tid.
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“Ndr man dr pa ett méte och mdste sitta still jitteldnge och férvintas koncentrera sig.
Det kan vara vdldigt svart att studera. Arbeta utan méjligheter till pauser kan géra mig
vdldigt stressad och deppig. ”

“Situationer som kréver lIdngre koncentration, uppmdrksamhet och prestation,
exempelvis tentor och arbetsuppgifter. Att vénta.”

SAMMANHANG SOM GER ENERGI

Det finns dven platser och sammanhang dar man trivs och kommer till sin ratt. Vilka ar det och
vad ar det som gor dem bra? Minst lika viktigt som att bli medveten om situationer och platser
som stressar en, ar det att hitta platser och sammanhang dar man kommer till sin ratt och mar
extra bra. Att komma pa i vilka sammanhang och situationer man trivs extra bra ar viktigt bade
for att ha majlighet att soka sig dit och for att kanske hitta ledtradar och |6sningar att ta med sig
till andra sammanhang.

Traning och fritidsaktiviteter

Att trana eller agna sig at fritidsaktiviteter ar aktiviteter som manga uppger att de trivs extra bra
nar de dgnar sig at. Nagon beskriver det som att det ar da hen far utlopp for sin dverskottsenergi.
Andra beskriver det som ett satt att rensa tankarna.

“Naturen gér mig lugn och lycklig och jag kan rensa tankarna. En ldkare sa en géng till
mig hur viktigt det var att trdna 3-4 timmar i veckan om man har ADHD och det hjdlper
mig mycket.”

Att vara tillsammans med djur dr avkopplande for manga. Att vara i stallet eller ute pa promenad
med hundar beskrivs av flera som “terapi”. Djuren kraver bara karlek och att fa mat och motion.
Tillsammans med dem &ar det latt att varva ner och man far mycket tillbaka.

Dar man far vara som man ar

Manga namner exempel pa platser dar man far vara som man ar, blir accepterad och kan kdnna
sig trygg. En annan anledning kan vara att det &r ss mmanhang dar det ar lagom mycket stimulans
av intryck. Det kan vara i sdllskap av en partner, familj eller goda vanner.

“I min egen familj. Hér ér jag férstadd, hur konstiga saker jag dn gor ér jag sd dlskad och
fdar vara lika mycket mdnniska som alla andra.”

Situationer utan press

Att fa vara i ett sammanhang dar man inte férvantas prestera nagot och dar ingen kréver nagot
av en ar ett annat sammanhang som lyfts fram i svaren.

“Lugna situationer utan press. Jag mdr bra av att komma bort hemifrégn — hemma dr man
ju omgiven av alla dessa sysslor som dr s@ svara.”

Situationer och platser dar man inte blir 6verbelastad och utmattad av intryck ar ocksa sadana
dar man kan trivas extra bra. Att det ar lugna platser som saknar stressande eller oférutsedda
intryck ar det som framhalls som positivt.
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Nya intryck

Andra framhaller vad som skulle kunna ses som det ndrmast motsatta. Det handlar om
situationer som innebar nya intryck och att lara sig nya saker och utvecklas pa olika satt. Bade
platser med mycket liv och rorelse och sammanhang som ar nya for en.

“Jag tycker om att upptdcka nya platser och jag dlskar att Idra mig nya saker och dr
dessutom bra pd det, vilket gér det extra roligt, sérskilt nér jag har flyt i studierna.
Dessutom tycker jag om att kdnna mig trygg vilket jag gér med mina vdnner och min
familj.”

”| intressanta diskussioner gdr jag igang och riktigt lyser. Speciellt om jag kan vdldigt
mycket och kan vara sjdlvsiker och mdérker att jag dr intressant.”

RELATION TILL ANDRA

Vi &r beroende av relationer till andra manniskor, bade av praktiska orsaker och for vart
vdlmaende. Att ha ADHD kan innebdra extra utmaningar i relationer till andra, samtidigt som
ADHD verkligen kan vara en styrka i relationer. | enkaten stéllde vi fragor som pa olika satt ror
relationen till vanner, familj och partners.

Tabell 6 — Anhorigas forstaelse for ADHD-diagnosen

Upplever du att dina vanner, familj och partner har férstaelse fér din ADHD?

OJa, helt
B Ja, oftast

ONej, oftast inte

Olnte alls

De allra flesta uppger att anhoriga som vanner, familj och partners helt eller oftast har férstaelse
for deras ADHD (10% respektive 54%). Det ar dock 31% som uppger att de anhoriga oftast inte
har forstaelse. En del skriver att det kdnns som att de narstaende har svart att forsta och relatera
aven om de forsoker.

13



Ett par av kommentarerna uttrycker att de narstaende forsoker forsta men verkar tvivla pa att
problemen &r sd stora som den unga vuxna beskriver den. “Jag dr sG ‘normal’. Har ju
hégskoleutbildning och allt...” Att man pendlar fran dag till dag i hur problemen ser ut, gor att
det ar latt att vdnner och partners glommer bort att man kan ha svarigheter. Att andra har svart
att se en "osynlig funktionsnedsattning” beskrivs som ”ett extra lidande”. Flera menar att
omgivningen har forstdelse nadr problemen patalas, men latt glommer bort
funktionsnedsattningen daremellan.

“Man vet att jag har diagnosen men har ingen férstaelse fér att detta dér anledningen till
glémska och ddlig struktur som dom bara ser som ddlig koll pd ldget och negativ attityd.”

“Oftast har de en vildig forstdelse, men ibland kan jag bli lite irriterad ndr de séger att
det dr “helt normalt’ att vara som jag dr, att “alla ér sa’... Det kdinns som att de férminskar
ens problem dd och att det dr jag sjélv som dr svag” som inte klarar av det alla andra
klarar av. Eller ndr folk sdger att det inte syns utdt och menar pa att jag inte kan ha sa
stora problem... men de varken ser eller kdnner ju mitt krig inombords.”

“Mina vdnner har svdrare att férst, och ibland glémmer min sambo att jag har vissa
problem, sdrskilt da jag pendlar mycket fran dag till dag.”

RELATIONEN TILL ANHORIGA OCH NARSTAENDE

Vi stallde fragan om det ar nagot speciellt som ar svart i relationer till anhériga som vanner,
partner och familj som har med ADHD-diagnosen att gora.

Tabell 7 - Utmaningar i relationer till vinner, partner och familj

Svarsalternativ Ar;)traolcs;/:tr !
Jag kénner mig utanfér 40%
Jag kénner mig utmattad av att umgas med andra 57%
Jag kan inte leva upp till omgivningens férvantningar 53%
Jag tréttnar snabbt och vill ha nya intryck 43%
Min iqtensitet och humor kan leda till jobbiga 519%
situationer

Annat 23%

Det vanligaste svarsalternativet som hela 57% har uppgett ar att man kanner sig utmattad av att
umgas med andra. 53% svarar att de upplever att de inte kan leva upp till omgivningens
forvantningar. 51% svarar att deras intensitet och humér kan leda till jobbiga situationer. Ganska
vanligt, med runt 40% ar att kdnna sig utanfor eller att tréttna snabbt och vilja ha nya intryck.

Citaten synliggor hur en del av de utmaningarna kan upplevas. En aspekt ar att de unga beskriver
att de sjadlva kan vara "besvarliga” pa olika satt genom att exempelvis vara "fér impulsiv” eller
prata "for mycket”.

“Jag kan vara rérig och ta tid pd mig, detta kan ibland leda till irritation. Ibland, inte alltid,
kan jag vara uppe i varv, vilket kan leda till att jag har svart att hdlla tréden i
diskussioner.”
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“Jag har ofta svdrt att veta vad jag vill i olika situationer, vilket gér att jag kan uppfattas
som oberdknelig. Att jag har svadrt att ta initiativ och glommer bort att ringa etc. dr ju
heller inte sé bra.”

Det kan ocksa vara anstrangande att umgas med andra, vilket framgar av foljande svar:

“Har lite ork och energi, bli snabbt trétt. Har svdrt att ta initiativ och hédlla kontakten, har
svdrt att sortera ljud och ddrmed prata/lyssna pa t ex caféer, affdrer osv.”

“Det dr jobbigt ndr folk tycker att man ska tagga ner och man inte kan. Eller tycker att
man inte lyssnar.”

Flera beskriver en social osakerhet som tar mycket energi.

“Konstant analyserande av andra mdnniskor, osdkerhet pa huruvida jag ér fér mycket
eller fér lite, om jag borde héra av mig snart eller inte, sociala regler.”

“Att dom inte forstdar t ex att jag dr ledsen, inte far enkla saker gjorda, har svadrt att héra
av mig. Blir ofta utnyttjad for att jag vill vara alla till lags.”

Men det finns dven positiva exempel pd sadant som ar enkelt | relation till vanner, partner eller
familj som har med ADHD-diagnosen att gora. Dit hor exempelvis att vara engagerad, vilket 66%
av de unga har svarat. 64% uppger att de har latt for att ta kontakt med andra. 34% svarar att de
ar bra pa att hitta pa aktiviteter.

Tabell 8 — Styrkor i relationer till vinner, partner eller familj

. Antal svar i
Svarsalternativ procent
Jag ar bra pa att hitta pa aktiviteter 34%
Jag har latt for att ta kontakt med andra 64%
Jag ar en engagerad person 66%
Annat 18%

Citaten ger en bild av andra aspekter som kan vara positiva i sociala sammanhang och i relationen
till anhoriga:

“Jag har ldtt for att uttrycka mig, Idtt att géra mig férstadd.”
“Jag glémmer snabbt sddant som dr jobbigt eller trakigt och blir glad igen.”

“Upplever mig sjélv som omtyckt allmdnt pa grund av min speciella personlighet och det
dr positivt.”

”Oppen, létt att bli omtyckt och fa vénner, folk kiinner sig bekvé@ma i mitt séllskap, de kan
vara sig sjdlva.”

”Det dr bra att vara impulsiv ocksd, inte bara déligt ©”
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STOD FOR ATT UNDERLATTA RELATIONER
Vilka typer av stdd skulle kunna underldtta relationer till vanner, partners och familj? |
enkatsvaren framkommer viktiga punkter:

e Attt prata med nagon om relationer och utmaningar med relationer.

e En kontaktperson eller mentor som kan peppa och ge verktyg for att hantera sociala
situationer med familj och vanner.

e Att vanner och familj far kunskap om funktionsnedsattningen.

e Stod till anhoriga som informationsmaterial och traffar.

Ett par citat far illustrera detta:

“Samtal fér att hantera kéinslor av skam och otillréicklighet, som ibland leder till djupa
moérka tankar av hoppléshet infér mina méjligheter att fa ett bra liv i framtiden i likhet
med mdnniskor i min ndrhet.”

“Nej jag tror bara att man ldr sig med tiden. Jag gdr i och fér sig till en psykolog som
hjdlper mig férsta vissa situationer och hur andra personer tinker ndr jag tycker att hela
vérlden dr ordttvis ©. ”

“Ja det tycker jag men i dagsldget vet jag inte vad det skulle vara fér ndgot stéd. Till viss
del har jag ndra vinner som pdminner mig da jag ex. avbryter dem ndr de pratar. Att
géra mig uppmdrksam pa dessa smdsaker gor det enklare ndr vi umgds med varandra.”

“Kan jag fa en handbok, eller kanske en checklista, fér de dér sociala reglerna och
féreskrifterna som talar om fér en och visar ndr man sist ringde, nér man borde ringa
igen, saker man ska komma ihdg om personen... osv. ”

ADHD | ARBETSLIVET

ARBETE OCH SYSSELSATTNING

Totalt ar det en tredjedel som svarar att de har arbete som huvudsaklig sysselsattning, antingen
heltid (16%) eller deltid (18%). Nast stérsta andelen, 24% har uppgett sjukskrivning som sin
sysselsattning. Darefter foljer studier pa gymnasieniva (16%), hogskoleniva (12%) och darefter
praktik eller annan arbetsmarknadsinsats (10%).

En stor andel har dven angett svarsalternativet “annat” (22%). | kommentarerna ndmns att
personen ar arbetslés (med eller utan kontakt med Arbetsformedlingen eller andra
myndigheter). Andra svar ar arbete pa daglig verksamhet (insats enligt LSS) fortidspension,
studier vid yrkeshogskola, folkhdgskola eller foraldraledighet.

Tabell 9 — Arbete och sysselsattning — Vilken ar din sysselsattning?
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Svarsalternativ Antal svar i

procent
Arbetar heltid 16%
Arbetar deltid 18%
Gor praktik eller har nagon annan 10%
arbetsmarknadsinsats ?
Sjukskriven 24%
Studerar pa universitet/hogskola 12%
Studerar gymnasiebehdrighet 16%
Studerar grundskolebehdrighet 1%
Annat 22%
FORSORINING

Svaren pa fragan om huvudsaklig forsorjning foljer svaren i fragan om arbete och sysselsattning.
Den storsta andelen uppger 16n (32%). Darefter foljer studiemedel (23%), aktivitetsersattning
(19%), sjukpenning (18%) och forsorjningsstod (10%). 3% uppger att de inte har nagon
inkomstkalla. 6% uppger svarsalternativet “annat” som inkomstkalla. Bland de fria svaren finns
exempel pa att man har féradldrapenning eller att man far ekonomiskt stod av sin familj eller
slaktingar.

Tabell 10 — Huvudsaklig inkomstkalla

Svarsalternativ Ar;t:)lcs(;/;r !
Lon 32%
Sjukpenning 18%
Aktivitetsersattning 19%
A-kassa 4%
Studiemedel 23%
Fo6rsorjningsstod 10%
Jag har ingen inkomstkalla 4%
Annat 6%

BEFINTLIGT STOD | ARBETET

En majoritet svarar att deras arbetsgivare, chef eller motsvarande kdnner till deras ADHD-
diagnos (41%). 25% svarade nej pa fragan. 35% uppgav att de inte har nagon arbetsgivare, chef
eller motsvarande.

Tabell 11 — Arbetsgivarens vetskap om diagnosen

. Antal svar i
Svarsalternativ procent
Ja 41%
Nej 25%
Jag har ingen arbetsgivare eller motsvarande 35%

Att ens arbetsgivare eller chef har kunskap om eventuella behov av stod skulle kunna vara en
viktig forutsattning for att man far basta maojliga forutsattningar i sitt arbete.

Svaren pa fragan om vilket stod man idag far i sitt arbete, studier eller sysselsattning ar ganska

17



spridda. Den storsta andelen (42%) svarar att de inte far nagot stod. 15% svarar att de inte
behover nagot stod. Av dem som far stod ar det ett par olika former av stod som ar vanliga. De
flesta far anpassning av arbetsuppgifter (19%), anpassning av arbetstider (15%) eller hjdlpmedel
(14%). 22% svarar att de far annat stod.

Tabell 12 — Befintligt stod i arbete eller studier

Vilket stéd far du idag i ditt arbete, studier eller sysselsattning?
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Blad de fria svaren ndmns att personen far eller har fatt olika former av stod fran sin familj, att
arbetsgivaren ar forstaende och 6ppen for att anpassa arbetet pa olika satt. Andra skriver att den
informerat pa arbetsplatsen om ADHD och att arbetsgruppen tillsammans forsdker hitta
|6sningar for att det ska fungera sa bra som mdjligt, eller att arbetsplatsen har veckovisa
uppfoljningar for att stimma av. Nagon skriver att den blivit erbjuden stéd men inte funnit det
behjalpligt. Andra namner att medicinering, boendestdd, kontakt med arbetsterapeut eller
kontakt inom psykiatrin har varit ett stod i att klara av arbetet.

SKATTNING AV EGEN ARBETSFORMAGA

Fragan om hur mycket man beddémer att man pa grund av sin funktionsnedsattning skulle vilja
eller orka arbeta, skulle kunna vara Oppen for tolkning. Aven personer utan en
funktionsnedsattning som kan innebara nedsatt arbetsféormaga kan ju onska sig en annan
arbetstid som passar battre ihop med vad de vill och orkar med hansyn till fritid och andra
ataganden. Riksférbundet Attention anser att fragan om arbetstid och arbetsformaga ar en
mycket relevant aspekt nar man diskuterar forutsattningar till arbete.

Det vanligaste svaret, som uppges av 33% av de svarande ar att man beddémer att man vill och
orkar arbeta 75% av en heltid. Halvtid ar det nast vanligaste svaret (23%), foljt av heltid (22%)
och 25% av heltid (11% av dem som svarat). 11% av de svarande uppger att de bedémer att de
inte klarar av att arbeta alls.
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Tabell 13 — Bedomning av egen arbetsférmaga

Svarsalternativ Antalisvarl
procent
Heltid, 100% 22%
75% 33%
50% 23%
25% 11%
Jag beddémer att jag inte klarar av att arbeta alls 11%

Sa vad sager siffrorna ovan? De fria kommentarerna ger en bild av ett par framtradande
aspekter av vilka problemen ar och hur situationen kan se ut.

Villkorade férutsattningar

En del citat visar pa att arbetsformagan kan vara stor men att man ocksa d4r medveten om vilka
forutsattningar som behover finnas for att man ska kunna arbeta. Man kan exempelvis arbeta
heltid, men inte tidiga morgnar eller forutsatt att det inte tillkommer lang restid till arbetet. En
annan avgorande aspekt ar huruvida arbetsplatsen tar hansyn till funktionsnedsattningen eller
inte.

”I alla fall kan jag jobba heltid om de vet att jag har ADHD och behéver lite extra stéd,
annars kanske 75%”

“Jag har haft en 80-procentig anstdllning i 2 drs tid, blev pa slutet sjukskriven 50% av
dessa 80%. Vet dock inte om jag skulle kunna jobba 75% pd en arbetsplats med t.ex. Igre
bullernivd och mer struktur én den jag var pa.”

Tid fér aterhamtning

En viktig fraga ar varfér man inte klarar av att arbeta heltid. Flera kommentarer visar att en
avgorande punkt ar att arbetet mojliggor tid for aterhamtning och att “ladda sina batterier”.

“Arbetar just nu 75%. Ndr jag arbetade 100% pd ett tidigare jobb sG hade jag ingen energi
kvar mot slutet av dagen.”

“Jag vill arbeta 100% men om jag ska vara realistisk sG passar 75% mig betydligt béittre
sd att jag hinner ladda batterierna.”

Det ar viktigt att ha i atanke vad bristen pa energi innebar. Det handlar om majligheten att ha ett
fungerande liv dven efter arbetstid. Citaten visar pa att om man arbetar for mycket sa far det
ocksa stora konsekvenser for ens évriga liv, exempelvis vilken méjlighet man har att ha energi
att umgas med sin familj eller att uppratthalla rutiner i vardagen.

“Behéver en dags “vila” (t.ex. hinna med tvdtt, stdda, handla osv) efter en dags arbete.”

“Jag har provat att arbeta i 3 timmar. Det dr max vad jag orkar, har energi till. Efterdt
madste jag vila och jag klarar inte flera dagar i rad.”

Langt ifran full arbetsférmaga
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Bland kommentarerna finns dven exempel pa personer som star langt ifran arbetsmarknaden
och har som mal att fa ett arbete och 6ver huvud taget testa om de har arbetsférmaga.

“Letar praktik ddr jag kan arbeta 5 timmar i veckan.”

“Jag skulle gdrna jobba — men jag behéver kinna mig fram! Jag har ingen aning om var
mina grdnser gdr foérrdn jag kér huvudet igenom dem.”

”Just nu vet jag inte hur mycket jag orkar arbeta for det har inte testats.”
“Just nu arbetar jag 25% men jag hoppas att jag kan komma upp i 50% sG smdningom.”

“Upplever stora svdrigheter med “gas och broms” — Jag har varit utbrdnd och har 25%
tillsvidare sjukersdttning.”

ADHD - EN TILLGANG | ARBETET?

Det finns saklart valdigt manga positiva exempel pa, och erfarenheter av, att kunna anvanda sina
styrkor i arbetet. Genom att hitta de situationer, miljoer och arbetsuppgifter dar man fungerar
bra och kommer till sin ratt kan man ocksa géra mer av det som fungerar och anvanda sina
styrkor i arbetet. Svaren pa fradgan om pa vilka satt ADHD kan vara en fordel i arbetet kan delas
in i ett par kategorier: att vara kreativ, att ha kunskaper som &ar svara att lasa sig till, att vara
uthallig och kunna hyperfokusera, att ha sociala styrkor, motivation eller féormagor att tanka pa
andra satt.

Att vara kreativ

Manga lyfter fram sin kreativa sida som en tillgang som bland annat ar bra fér problemlosning
och att ha ett “driv” i arbetet. Att fa vara kreativ, pahittig och fa engagera sig i olika saker kan
vara en stor styrka i arbetet!

“Kreativ och pdhittig, sdtter igdng projekt och driver pd, 6ppen och véldigt social, Idr mig
allt om det jag tycker dr intressant!”

“Ndr jag far vara kreativ, skapa eller fundera ut och fixa ndgon praktisk problemlésning
eller liknande.”

”Ndr jag jobbar med bilder och kreativa saker. Tack vare min ADHD har jag ett utvecklat
sinne for detaljer, férg och form.”

Att ha viktiga kunskaper som &r svara att lasa sig till

Flera tar upp att erfarenheterna av att sjalv ha ADHD har gjort att de har stérre forstaelse for
andra som har svarigheter och att de har unika kunskaper.

“Jag ska bli Idrare och genom mina funktionsnedsdttningar har jag mycket stérre
forstaelse for elever med svdrigheter dn de flesta andra Idrare.”

“Min erfarenhet av att ha ADHD har varit en tillgang fér mina kurskamrater da jag Idser
till Iérare. Ndr vi har grupparbeten och de anpassar passen och rasterna efter mig sa far
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de ocksa ett annat tdnk sedan ndr de ska ut i klasser och ha elever som har liknande
problematik som mig. Jag har mycket att dela med mig av géllande ADHD:n.”

“Férstdelse for att vi dr olika, orddd for att sdga till.”
Att vara uthallig och kunna hyperfokusera

Formagan att kunna hyperfokusera och vara ”“outtrottlig” kan vara en styrka vid manga
arbetsuppgifter. Det kan beskrivas som att, ndr man ar intresserad, kunna vara engagerad till
fullo och kunna arbeta intensivt och snabbt utan att ge upp.

“Extrem uthdllighet, inga problem med vissa monotona uppgifter, hyperfokusering,
vinnarskallen, mdalmedvetenhet.”

“Ndér jag kan hyperfokusera. Och att jag inte vill ha rast hjélper mycket nér det dr
personalbrist. Eftersom jag vill ha ndgot att géra hela tiden p& grund av min
hyperaktivitet blir jag inte stressad ndr det dr mycket pd jobbet.”

“Ndr jag dr intresserad och kan halla min koncentration uppe sd ger jag allt och blir inte
stord av ndgot, kan sitta hur ldnge som helst. Impulsiviteten far mig att ténka utanfér
ramarna, vilket gér mitt arbete roligt, utmanande och Idrare/arbetsgivare blir néjda. Har
en hég arbetsmoral och ger alltid 110%.”

Sociala styrkor

Att ha social kompetens och ha latt att komma in i nya sociala sammanhang beskrivs som en
annan styrka i svaren. Det kan handla om att behéva ha kontakt med olika typer av méanniskor,
men ocksa att vara uppskattad i sociala sammanhang.

“Létt att forstd, kdnna in andra ménniskors kénsloldgen och behov. Lojal, arbetsvillig,
drlig.”

”Férstér sammanhang snabbt. Ar socialt kompetent, folk gillar att hdnga med mig, &r
rolig och intressant kanske.”

Motivation och driv

ADHD kan ocksa vara en styrka nar det handlar om motivation och driv att gora saker. Att ha
svart for att ha det trakigt och inte ha saker att géra kan vara en bra motor till att ta tag i, och
komma ivag pa saker.

“Jag har ofta slukats in i mina uppdrag, brinner fér mitt jobb, extremt engagerad.
Féretagsam, ordningssam, extrovert och dylikt.”

“Ndr ndgot ska hédnda som jag tycker dr roligt eller spdnnande. Da dr jag bdst. Jag kan
jobba mycket intensivt och fG mycket gjort om det hdnder saker och om jag har kontroll
och rutiner och vet exakt vad jag ska géra.”

Tanka pa andra satt
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Flera beskriver att deras ADHD kan ge dem en férmaga att "tdnka pa andra satt”, vilket kan vara
en fordel i arbetet.

“Arbetet ger mig stimulans och 6var mina férdigheter att hantera stress och ténka
utanfér ramarna.”

”| studierna kan jag i efterhand se att det varit en tillgdng dd jag snabbt fattar
sammanhanget och dr vdldigt engagerad och analytisk nér det gdller teorier.”

“Det dr alltid en tillgdng dad jag dr mer uppmdrksam och mer engagerad dn mina kollegor,
jag utvecklas snabbare och har ldttare for att hitta nya I6sningar och utmaningar.”

“Det dr verkligen en tillgdng ndr man ska utgd fran ett multiteoretiskt
perspektiv/helhetsperspektiv dé mitt huvud dr uppbyggt pd det sdttet — allt pd en gdng!
Det dr dven en férdel nér man skriver arbete och kan vara en idéspruta, det viktiga ér
dock att man dd arbetar tillsammans med en strukturerad person.. men just den
kombinationen dr vildigt bra. Aven véldigt bra att man har litt att ténka utanfér boxen
och komma med helt nya perspektiv.”

Manga styrkor men...

En del av svaren tar upp situationer dar de styrkor man ser inte far mojlighet att utvecklas och
dér svarigheterna tar 6ver pa arbetet.

”I arbetet kan det vara en férdel att jag ténker lite annorlunda, men det gar aldrig att
anvdénda till ndgot positivt dd jag har exekutiva svdrigheter ddr jag da Idtt blir en som i
bérjan verkar vara bra men som inte fdr saker gjort. Blir missférstdtt och kédnner mig helt
utanfor.”

“Modet att vdga kasta mig in i saker. Mitt driv. Samtidigt har detta varit negativt
emellandt. Jag har svdrt att se ADHD:n som en tillgdng. Snarare en aspekt som férsvdrar
och komplicerar livet.”

“JAG dr alltid full av energi MEN...har fatt mest skit av arbetskollegor/chef for det, sd
efter jag har fatt mina diagnoser har jag blivit mera ledsen och tappat sjélvfértroendet
helt...”

“Jag antar att det har varit bade och, fér pa sadant jag gar igang pa dr jag verkligen allra
bdst men annars blir det himla svdrt att ta sig igenom alla steg av att bérja, fortsdtta,
fortsdtta och fortsdtta och tillslut slutféra.”

STOD | ARBETET

Det finns mycket som kan goras for att stddja unga vuxna med ADHD i arbetslivet och mycket
som kan underlatta bade mojligheten att arbete och framfor allt ge basta maojliga forutsattningar
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pa arbetsplatsen. | enkédten stallde vi fragan vilket typ av stod i arbetet de unga vuxna efterfragar
for att klara sitt jobb pa béasta satt. Ett typexempel pa svar ar: en strukturerad arbetsplats med
forstaende kollegor. Har presenteras ett antal viktiga forutsattningar for att stodja unga vuxna i
arbetet.

Mbjlighet till flexibilitet

En viktig forutsattning ar mojlighet till flexibilitet. Det handlar bade om arbetstider och att det
maste vara mojligt att ta sma korta pauser. En annan aspekt som lyfts fram ar mojligheten att
hitta |6sningar for att man har olika mycket energi olika dagar.

“Arbeta pd mina tider och kunna ta pauser bade pd plats eller kunna vara hemma ibland
bara fér att hjérnan bubblar.”

”Kunna pdverkar mina arbetstider, mer férstaelse for att jag behéver pauser/raster och
att inte bli stérd ndr jag arbetar.”

Arbetsuppgifter och arbetsvillkor fungerar

Manga efterfragar variation i arbetsuppgifterna. Samtidigt betonar manga att det &r viktigt att
undvika snabba forandringar som exempelvis plotsligt behov av 6vertid. Battre planering och
forberedelse infor nya moment eller arbetsuppgifter kan underlatta mycket. Flera tar upp att de
onskar stéd i form av att nagon ser till att de férstar och kommer igang med arbetsuppgifterna.

“Tydliga uppgifter och ndgon som ser till att jag verkligen sdtter igdng med det jag ska
och sedan avslutar i tid och tar pauser.”

“Hjéilp att komma igdng med uppgifter, uppféljning och koll pa att jag gér det jag ska.
Bekrdiftelse ndr jag gjort ndgot bra. Hjélp med att ordna upp uppgifter och skriva ner
viktiga saker.”

Stod for struktur i arbetet

Struktur ar en av de mest aterkommande aspekterna som kommer fram i svaren. Ett av svaren
lyder “Tydliga instruktioner. Lugnt temo. Konsekvent arbetsmiljé. Inte sd rérigt schema”. Struktur
handlar alltsa bade om arbetsuppgifter och om sjalva arbetssituationen vad galler tider och
arbetsmiljo.

“Jag skulle behéva hjédlp med att strukturera upp mina studier och jag skulle behéva
tydligare instruktioner pa vad som ska géras.”

“Tydliga instruktioner, lugnt tempo, konsekvent arbetsmiljé, inte sa rérigt.”

“Jag har nyligen bérjat arbeta i en kommunal organisation och sitter i kontorslandskap
ddr jag mdr fruktansvdrt dadligt. Skulle behéva méjlighet att arbeta avskilt och inte i
kontorslandskap. Hjdlp och férstdelse fér min ddliga planering med tidsramar och hjdlp
med detta.”

“Struktur och mer ”“checklistor” som man kan kryssa av eftersom man gér de
arbetsuppgifterna.”
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Kunskap hos arbetskamrater

Att chefer och kollegor har kunskap och visar intresse och forstaelse dr en annan viktig
forutsattning for att arbetssituationen ska vara sa bra som mojligt. Det kan handla om forstaelse
for de behov som funktionsnedsattningen kan medféra. Flera namner lyhordhet och forstaelse
for att inte kollegor ska misstolka situationer. Att kommunikationen ar tydlig ar en annan viktig
fraga. Om cheferna kanner till vilka eventuella svarigheter som finns sd kan de ocksa ha mer
Overseende nar det dyker upp svarigheter.

“Hdnsyn till att jag kan ha svart att “ldsa mellan raderna” eller kdnna in stdmningen
ibland.”

“Tdlamod med tidsproblem — jag passar bdst pa uppgifter som gérs utan krav pa punktlig
ndrvaro eftersom jag har ddligt tidssinne men presterar vil om det dr en konkret uppgift
i taget. Tydligt avgrdnsade uppgifter — jag dr kompetent, men vet inte alltid 'vad som ér
bra nog” och kan 6verarbeta. Méjlighet till flexibilitet med hdnsyn till hur mdendet skifta
—jag dr inte statisk.”

“Jag behéver mdnniskor runt omkring mig som férstdr min funktionsnedsdttning, sd att
vi kan komma fram till I6sningar tillsammans om det blir ndgra svdrigheter pd arbetet.”

“Mer férstdelse fran min chef. Skulle vilja att en psykolog eller liknande féljde med till
jobbet och férklarade vad ADHD dir, fér ndr jag sjdlv forséker berdtta kidnns det som dom
inte tror pa mig, som om jag sitter och tycker synd om mig sjélv.”

“Det dr jdttebra om folk dr 6ppna och drliga pd arbetsplatsen och sdger till en om man
sdger eller beter sig ”oldmpligt”. Mycket vérre att gd hem och ha dngest hela
kvdllen/natten fér att ndgon KANSKE tog illa upp. Det blir Gven mer utvecklande fér en
sjdlv, det dr ju inte alltid man inser hur man framstar.”

Hjdlpmedel pa arbetsplatsen

Arbetsmiljon kan ha stor betydelse for vilka foérutsattningar man har att arbeta och prestera sitt
basta pa en arbetsplats eller i sina studier. Flera av enkatsvaren handlar om att ha majlighet till
ett eget arbetsrum déar det ar tyst och lugnt. Pa sa satt kan man koncentrera sig pa sina uppgifter
utan att bli distraherad av intryck och ljud.

“Arbetsterapeut som ger rad. Liudisolation, lugn arbetsmiljé, fasta rutiner, mdérkta Igdor
mm. Skyltar, mdrkning med bildstéd, internetspdirr fér Facebook och liknande, eget rum,
lugn vdg till arbetet, ej rusning, bullriga vidgar och mycket folk och information i form av
skyltar, afférer m.m.”

“Hjélp med struktur av uppgifter, kom-ihdg-hjélpmedel. Forstaelse fran personer i min
omgivning. Till viss del Iéngre tid fér inldmning av hemtentor och uppgifter samt
kompensatoriska hjélpmedel.”

Stod utanfor arbetet

Det ar viktigt att komma ihag att det inte bara ar pa arbetstid som forutsattningarna for att arbeta
skapas. Flera tar upp fragan om vilken typ av stdd som behdvs utanfor arbetet. Det kan vara
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exempelvis psykologisk behandling och att lara sig hantera stress och rutiner, men det kan ocksa
vara att fa hjalp med att organisera hemma och fa ordning pa kaos och stk som &r valdigt
stressande och kanske dven paverkar hur bra det gar att arbeta.

”Stéd i hemmet — hjdlp med handling, matlagning, stddning etc. Hushdllsarbetet tar s
mycket energi att jag inte orkar jobba sG mycket.”

”Kognitiv beteendeterapi samt hjilp med organisation i hemmiljén. Det ér kaoset som
stressar mest.”

Tillsist...

Ett perspektiv som skiljer ut sig ar att det bland svaren ocksa finns en kritik mot allt fokus pa
heltidsarbete som for vissa inte ar ett maojligt alternativ pa grund av nedsatt arbetsformaga.
Manga har erfarenheter av att inte ha ratt till trygghetssystem och en forsérjning om de inte
arbetar, vilket skapar en svar eller ohallbar ekonomisk situation. En del har inte maéjlighet att
arbeta heltid men har inte ratt till sjukskrivning pa deltid, vilket innebar att de arbetar deltid for
att orka med men darmed ocksa lever pa ytterst sma inkomster som paverkar dven framtida
pension och karriarmdjligheter.

“Slippa veta att jag MASTE jobba fér att fG en vettig inkomst.”

“Méjligtvis rdtt till sjukersdttning pd 50% sa att man bara behéver arbeta deltid och dndd
fa betalt sé man orkar med livet. Fér mig dr det antingen eller, orka med arbetet eller
orka med allt annat.”

ONSKEMAL OM STOD

BEFINTLIGT STOD FRAN SAMHALLET

Pa fragan om ifall man upplever att myndigheter man har kontakt med forstar vilka behov man
har kopplade till sin diagnos svarar de flesta att de gor det i viss man (35%). 32% svarar att de
inte alls gor det. 14% svarar att de gor det helt eller oftast. Nastan en femtedel har svarat "vet
ej” vilket skulle kunna tolkas som att man inte har nagra speciella myndighetskontakter, nagot
som inte fanns som svarsalternativ.

Tabell 14 — Upplevelse av hur myndighetskontakter férstar ens behov kopplade till ADHD

Upplever du att kommunen, Arbetsformedlingen, Forsakringskassan och/eller andra
myndigheter du har haft kontakt med forstar dina behov kopplade till din diagnos?

Svarsalternativ Ar;t;l csev:tr !
Ja, helt 5%
Oftast 9%
| viss man 35%
Inte alls 32%
Vet ej 19%
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En av fragorna galler vilket stod man far fran samhallet som har koppling till sin ADHD-diagnos.
”Samhallet” ar ett 6ppet och stort begrepp, men i svarsalternativen framgar att det &r olika typer
av praktiskt stod som asyftas, exempelvis boendestéd eller kontaktperson.

Den storsta svarsgruppen ar de som har svarat att de inte behdver nagot stod (29%). Bland de
andra svaren ar de vanligaste svaren hjalpmedel hemma eller i arbetet (18%), boendestod (13%),
ledsagare eller kontaktperson (9%), personligt ombud (7%), god man (7%) eller
stodboende/sarskilt boende (2%).

Tabell 15 — Samhallets stod kopplat till ADHD-diagnosen

Svarsalternativ Ar;)t:)lcs(;/:tr !
Boendestdod 13%
God man 7%
Ledsagare eller kontaktperson 9%
Hjalpmedel hemma eller i arbetet 18%
Personligt ombud 7%
Stédboende eller sarskilt boende 2%
Jag behover inget stdd 29%
Annat 42%

En stor grupp har uppgett svarsalternativet annat. | de fria kommentarerna namns hjalpmedel
som kedjetdacke for battre somn, medicin, kognitiv beteendeterapi eller samtal med en
arbetsterapeut. Flera namner att deras foraldrar stottar pa olika satt, exempelvis genom att
skota om ekonomin.

Flera skriver att de efterfragar stdd. En del har inte kommit sa langt som att anséka och andra
har inte blivit beviljade det stéd de sokt, exempelvis boendestdd, kontaktperson eller olika
hjdlpmedel. Andra menar att det stod de skulle behéva inte finns i dagslaget. En del papekar
ocksa att det kan vara svart att fa stod — antingen for att man inte vet vart man ska vanda sig,
eller att det svart att fa stodet beviljat.

“Att fa hjdlp av kommun eller férsdkringskassan tar manader av heltidsslit och dr aldrig
vdrt det. Och det dr OM jag ber en vdn till mig som ér advokat om hjdlp. Annars avslds
alltid allt.”

ONSKEMAL OM STOD
Pa fragan om ifall man far det stéd man 6énskar och behover svarar en klar majoritet, 64%, nej.
22% svarar ja. 14% svarar att de inte vill ha nagot stod.
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Tabell 16 — N6jdhet med befintligt stod

Far du det stdd du 6nskar och behover?

OJa
B Nej
OJag vill inte ha nagot stoéd

Svaren visar att det ar manga som vill ha svar men som idag inte far det. Bland svaren finns manga
onskemal och exempel pa stod som skulle kunna stotta i struktur och rutiner i vardagen.

Svaren handlar sammanfattningsvis om hjalpmedel och strategier, att traffa andra med liknande
erfarenheter, samtalsstod och terapi, praktiskt stod och stéd i myndighetskontakter, uppféljning
av stdd, stdd av en person, 6kad kunskap och kunskap om vilket stéd som finns.

Hjalpmedel

Hjalpmedel av olika slag kan goéra stor skillnad. Manga lyfter fram att de efterfragar hjalpmedel
av olika slag, bade i arbetet och hemma. Som exempel ndmns bolltacke och hjadlpmedel som
larmar och paminner.

“Jag behéver mer tekniska hjélpmedel och planeringshjélpmedel som funkar i Iéngden
for ndgot sddant har jag inte hittat énnu. Den mesta hjdlp jag har nu har jag grédvt fram
och fraégat om sjdlv och inte blivit erbjuden.”

En del skriver att de skulle vilja ha appar, program eller andra planeringsverktyg som riktar sig
specifikt till personer med ADHD. Andra skriver att de har kommit pa hjdlpmedel som en
whiteboardtavla som de tror att de kan ha nytta av, men inte kommit sig for att kopa den an. En
annan aspekt som lyfts fram ar strategier for att bryta vanor och ménster som hindrar en fran
att komma ivag eller ga och lagga sig.

“Skulle vilja ha méjligheten att bara ha tillgdng till internet mellan ungefir 08.00-01.00 i
min ldgenhet. Kan inte slita mig pd néitterna och det drabbar min sémn och ddrmed precis
varenda aspekt av mitt liv. Men det dr vl ett orealistiskt mdl.”

En aspekt som kommer fram i svaren ar ekonomi. Flera svarar att de skulle ha stor nytta av en
smartphone men inte har rad att kopa en. En annan aspekt som férsvarar anviandandet av
hjalpmedel i form av smartphones ar att det kan vara svart att satta sig in i alla funktioner och fa
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koll pa vad man har nytta av.

“En bra smartphone. MEN hjélp att vélja, képa och forstd den dr ett maste! Behéver en
ny mobil nu, men orkar inte vdlja och sdtta mig in i alla funktioner... Vidga férdelar och
nackdelar med det ena eller andra mdérket...”

“Ekonomin gér att jag inte har rad att t ex képa en iphone som har bdttre appar, som kan
underldtta, sa det skulle jag 6nska och mer information om min egen ADHD frén min
ldkare, samt ekonomisk mdjlighet att underlétta vardagen.”

Strategier

Manga efterfragar verktyg och strategier for att strukturera vardagen. Det kan vara kurser om
ADHD och strategier speciellt kopplade till det. Men det kan dven vara kurser i medveten narvaro
och stresshantering for att inte éverhopas av kanslor av stress och panik nar det kor ihop sig.
Flera namner ocksa att de onskar sig fardiga “mallar” och listor pa t.ex. vad man kan handla,
stada och i vilken ordning saker ska goras for att antingen kunna félja dem eller ha dem som
utgdngspunkt ndr man planerar sitt eget arbete.

“Jag skulle behéva mera tips pd hur jag ska hdlla ordning. Jag férséker med olika
strategier men ofta kdnns allt véldigt rérigt och jag glémmer bort saker.”

“Ldra mig prioritera. Ldra mig se igenom réran i mitt huvud. Fa fdrdiggjorda mallar fér
listor som jag kan anvénda eller skapa egna listor fran. Tips pa i vilken ordning man ska
gora vissa saker.”

Traffa andra med liknande erfarenheter
Manga efterfragar att fa traffa och komma i kontakt med andra som har samma diagnos.

“Jag har relativt nyligen fatt min diagnos och jag dr en ganska sjdlvgdende person men
har d@nda mycket svdrigheter. Jag tror att det skulle passa mig bra att fG en “mentor” som
hade samma diagnos som jag kunde trdffa regelbundet och prata med om problematik
och fa tips pa hur jag ska ordna upp mitt liv.”

Samtalsstod, terapi och psykologisk behandling

Fler namner att de skulle vilja ha samtalsstdd och psykologisk behandling exempelvis for att
hantera livet och fa redskap for att strukturera vardagen.

“Jag skulle behéva samtalsstéd fér att hantera mina starka kénslor av hoppléshet och
ledsamhet 6ver att jag inte kan hantera jobbet och fa ihop vardagen. Skulle behéva stéd
for att hitta styrkan i att acceptera mina svdrigheter och fa fram mina bra egenskaper i
arbetet. Jag kdnner stort sjdlvhat pga brist pa struktur i vardagen som pdverkar
arbetskollegors syn pG mig samt sociala relationer.”
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“Skulle vara sként att kunna ringa ndgonstans da hela vdrlden rasar. Psykjouren verkar
vara mest instdllda pa de som vill ta sitt liv.”

Praktiskt stéd hemma och i kontakt med myndigheter

Nagot manga efterfragar ar praktiskt stod bade i boendet och i kontakt med myndigheter. Flera
efterfragar tillfalligt stod hemma for att komma iordning och fa till en struktur hemma med
organisation av viktiga papper och liknande. Manga lyfter fram myndighetskontakter som sarskilt
energikrdavande.

“Person som hjdlper till i myndighetskontakter och liknande. Skulle behéva hjéilp att
organisera papper och liknande.”

“Ledsagare, hjélp med inkép, rdkningar, méten, samtal/dialog med mig och mina ndéra,
inhémta info till oss — bespara min tid da det dessvdrre tar 10 timmar fér mig da det tar
kanske 1 timma med en frisk person. Jag har némligen flera diagnoser vilket gér mitt liv
begrdnsat/jobbigt.”

”Behov av att fa kontinuerligt stod for att upprdtthdlla balans i livet... En med ADHD kan
ju oftast inte hdlla tréden och skapa/bibehdlla rutiner fér vi hinner ju avbryta oss sjélva
pd vigen!”

“Kontaktperson som kan st6tta mig att pabérja rutiner och strukturer som fungerar.”
Uppfoljning av stod

Uppfoljning ar ett aterkommande 6nskemal i svaren. Det handlar om att fa uppfoljning av det
stod man far for att se att det ar verksamt och att man har forstatt hur det fungerar. Vissa
berdttar att de fatt insatser som fungerade bra i borjan (exempelvis en genomgang med en
arbetsterapeut), men déarefter glomt bort eller fallit ur vanan.

Att fa ett mer langsiktigt och kontinuerligt stod eller uppfdljningar kan géra att man har battre
mojlighet att uppratthalla och utveckla rutiner. Det innebar dven en mojlighet att se till att man
har forstatt ratt och kunna rata ut eventuella fragetecken.

Manga behdver stéd for att kunna bibehalla och uppratthalla bra vanor och struktur, nagon
foreslar i svaret att en arbetsterapeut kan folja upp sa att man “gér som man ska”.

“Uppféljning. Jag dr sa himla verbal jag behéver fa bolla med ndgon om ndstan allt fér
att riktigt forsta det.”

“Vi behover hjdlp att férst skapa OCH sedan att upprdtthalla och kanske utveckla dessa
rutiner.”

Stod av en person

Manga efterfragar stod i form av en kontakt som kan finnas med och stodja i vardagsstruktur i
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alltifran att gora upp en plan for arbetet till att finnas med och férklara moment eller sortera
saker och bygga upp en struktur i hemmet. Nagon beskriver det som “en assistent pa deltid”,
andra beskriver det mer i termer av befintliga stddinsatser som boendestédjare och
arbetsterapeut. Flera betonar att det ar viktigt att stédpersonen ocksa stodjer en i att klara sig
sjalv. Specifikt 6nskas handledning i att gbra upp en plan for att skota sin privatekonomi.

“Det vore otroligt om jag kunde ha ndgon hemma typ varannan vecka eller nGgot som
hjdlpte mig att sldnga papper, stéda och sortera tvdtten och typ byta ndgra ord med
kring KBT-knep for att fa saker att flyta pa bdttre sd att man inte fdr ont i huvudet av
att diska eller géra trékiga saker.”

“Dom hjdlpmedel jag kommer fd. Kompensation genom t.ex. boendestdd. Att arbeta
upp scheman m.m. med arbetsterapeut som identifierat mina svdrigheter och ser mina
tillgagngar och hur jag kan anvinda dom som kompensation.”

“En boendestddjare, som jag hoppas jag far snart. Som kan hjdlpa mig att skriva ned
var som ska hénda i veckan, vad som dr Viktigast (jag prioriterar ofta fel) att fa gjort,
och hur jag ska komma ihdg det. Och hjidlp med att kontakta alla myndigheter nér jag
inte fattar nagot alls.”

Okad kunskap

Att andra far 6kad kunskap och forstaelse star ocksa hogt pa dnskelistan, men ocksa att sjalv fa
kunskap som kan underlatta vardagen.

“Skulle vilja ha hjdlp med att prata med min chef om ADHD fér att fG honom att férstd
vilka svarigheter jag har.”

“Gérna en Idng kurs eller ordentlig utbildning i hur man kan férenkla sin vardag sé man
kan leva mer som andra. En kurs ddr man fdr léra sig hur man stddar, planerar, handlar
och lagar mat mm. Fast med fokus pd att I6sa ADHD-hindret i det vardagliga.”

“Hjélp att ldra mig hantera och leva med min ADHD tex genom att ga till
informationsgrupper och firdighetstrédningsgrupper.”

Kunskap om vilket stod som finns

En del skriver att de anvant olika typer av larm och paminnelsefunktioner och hittat hjalpmedel
de tror ska fungera, ddremot ar det svart att anvanda dem. Att fa stéd i att hitta vad som faktiskt
skulle fungera ar en aspekt som efterfragas. En viktig aspekt som framkommer i svaren ar att
man inte vet vilken typ som finns och hur det fungerar. Det ar ingen som har erbjudit stod eller
information om hjdlpmedel eller annat stéd och man vet inte var man ska bérja leta. En person
svarar att “Om jag vetat (vilken typ av st6d jag skulle behéva) sa skulle jag antagligen inte ha
problem med strukturen osv...”.

En viktig aspekt som framkommer i enkdtsvaren ar att det tycks finnas en stor okunskap om vilket
stod som faktiskt finns och hur man far det. Nagon beskriver att hen behdver stéd hela tiden,
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men inte far hjalp ndgonstans. Det finns en forvirring om vilka aktorer som kan ge stéd och stora
svarigheter att fa tillgang till det stod som finns.

“Vill att det ska vara ldttare att leta sig till vad det finns for hjdlp att fa.”

“Jag énskar att jag hade fatt hjdlpen direkt ndr jag sékta hos kommunen i samband med
min sjukskrivning. Istdllet mdste jag vdnta ca 4 mdn fér att fa ett besked. Vet inte ens
dnnu om jag far stodet jag behéver. Och nu under min sjukskrivning sd dr det extremt
mycket olika kontakter att hdlla koll pa sa jag hade verkligen behévt en boendestédjare
NU.”

”Mer information om vilken hjéilp som finns, jag har ingen aning och det ér en djungel att
leta i.”

LOSNINGAR

SADANT SOM GOR SKILLNAD | ARBETET

Vivet att manga unga vuxna sjalva har idéer pa hur det kan fungera battre. Knep, hjalpmedel och
strategier som gor att det blir enklare, mindre stressigt och ger basta mojliga forutsattningar for
arbetet. | undersokningen uppger nastan halften (45%) att de har andrat sitt satt att arbeta eller
studera sa att det ska bli enklare.

Vad ar det for typ av fordandringar som de unga vuxna har gjort? Ett par personer svarar att de
har varit tvungna att gora storre forandringar for att fa battre forutsattningar att kunna jobba.
Da handlar det om att skapa mer rutiner generellt, eller att byta yrke till ett som passar de behov
man har av exempelvis tider och rutiner. Ovriga svar handlar om mindre férindringar och kan
delas upp i ett par olika teman: planering, att lara sig mer om sin funktionsnedsattning och sina
behov, att ta en sak i taget samt att be om hjalp med det man inte klarar av.

Planering ar Aoch O

Planering ar en aterkommande |6sning. Har namns bade planering som sadan och olika
hjalpmedel som kan underlatta planeringen. Ett exempel ar att gora ett veckoschema med en
planering for varje dag och listor, kalender och paminnelser pa mobilen.

“Blivit béttre pa att géra listor, strukturera upp arbetet och géra en sak i taget.”

“Anvénder min privata smartphone till allt som har med jobbet att géra. Har massvis med
bra appar som hjélper mig att strukturera arbetet.”

“Struktur, goér fdrre aktiviteter fér att spara energin till det viktigaste man mdste klara

7

av.

”Bytt fran mdnga sma arbetsuppgifter till fG och ldngre/stérre arbetsuppgifter. Det ger
mig tid for start- och stoppstréckor och att behdlla fokus.”
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Ldra sig mer om diagnosen och lyssna pa sina behov

Genom att lara sig om sig sjalv, hur man fungerar och vad man har for behov kan man komma

langt.

“Efter att ha fatt diagnos, medicinering och férstdelse har jag ddrigenom fatt hjdlp att
hjdlpa mig sjdlv. Framfér allt géller det att ta kontroll genom struktur och organisering
av livet. Jag har kommit en bit pd vigen!”

“Medvetenheten har hjélpt i sig lite, tagit bort saker i vardagen som tar energi sa jag kan
ha den till n6dvindiga saker istdllet. Ha 6ronproppar med mig, vdljer lugna miljéer utan
hetsig musik eller folk som pratar. Tar en sak i taget... eller férséker i alla fall.”

“Ldrt mig mer om ADHD, mig sjélv och hur andra fungerar. Den hérda végen med vissa
saker.”

”Da jag studerar har jag bérjat strukturera mitt arbete mer med schema osv, har fatt
hjdlp med detta genom ndgra samtal med arbetsterapeut. Har Idrt mig att starta i god
tid och fatt hjdlp med mitt beteende att skjuta upp arbete. Har haft KBT med psykolog
som hjdlpt mig att utmana mig sjélv och komma till réitta med vissa beteenden och tankar
som fick mig att skjuta upp saker och gémma mig bakom tankar att jag dr pd ett visst
sdtt och inte kan paverka det, och att acceptera att vissa delar av mig gér att vissa saker
dr svarare men att jag kan géra nagot Gt det. Det har hjdlpt mig mycket i mina studier
for jag kdnner att jag kan, dven om det krdver stérre anstrdngning dn for andra, s@ kan
jag underlétta fér mig sjdlv genom planering. Detta har gjort att mina studier gar Idttare
och jag klarar mina tentor.”

En sak i taget

Manga ndmner att de blivit battre pa att dela in arbetsuppgifterna i mindre delar och ta en sak i

taget.

“Jag delar numer upp en uppgift i mindre delar och gér sedan del efter del. Bérjar dven
oftast med den roligaste delen for att det ska bli ldttare att komma igdng. Anvénder
mycket understrykningspennor for att kunna se det viktiga i en uppgift. (...) Jag gér éven
upp “to do”-listor ddr jag skriver sma delmal som jag ska vara klar med, fdar en snabb
beléning néir jag da direkt kan kryssa av ndgot frén listan.”

“Pluggar kortare stunder, tar fler pauser, har bestdmda tider da det bara ér plugget som
gdller, stdnger av exempelvis tv:n och andra stérande saker. Férséker komma ut och réra
pd mig vilket 6kar min koncentration och minskar rastlésheten. Och medicin.”

“Schemaldgger allt som behéver géras, foérenklar uppgifte och ser till att uppgifterna dr
tydliga, sdtter upp beléning efter som motivation. Ber om hjdlp av utomstdende.”

“Delar in arbetsuppgifterna i mindre delar, gér ett veckoschema ddr jag skriver upp vad
jag ska géra varje dag.”

Att prioritera kan ocksa gora stor skillnad. Det kan vara att spara energin till det viktigaste man
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behover klara av och salla bland det som &r mindre viktigt.
Anpassa eller be om hjalp

Ytterligare en viktig férandring kan vara att ta hjalp av sin arbetsgivare for att minska stressen pa
arbetet eller lagga upp arbetsuppgifterna pa ett satt som ger basta mojliga forutsattningar for
arbetet.

“Har bett om att fd hjélp av arbetsgivaren att anpassa mina arbetsuppgifter sa det inte
blir for stressigt eller rérigt.”

“Stéd i utformningen av uppgifter, mdéjlighet till pauser och aterhdmtning. Forstdelse fran
arbetsgivare och kollegor. Mycket rutiner och peppning att jag kan och duger som jag
ar.”

”Bytt fran mdanga sma arbetsuppagifter till fé och ldngre/stérre arbetsuppgifter — Detta
ger mig tid for start- och stoppstréckor och behdlla fokus.”

“Egen kontorsplats, férkortad arbetstid. Whiteboard och vissa databasprogram som d¢r
enklare att arbeta i.”

“Jag har accepterat att jag behéver en del extra stéd som inte andra i min omgivning
kanske behover. Dérfér har jag accepterat att jag far lov att ta hjdlp av andra.”

“Sorterar vad som dr viktigt och vad som dr brddskande, samt ser i férvdg hur mycket jag
klarar av. Tar inte pd mig mer ansvar dn vad jag kan fullfélja.”

STRATEGIER FOR ATT MA BATTRE

En viktig fraga i enkaten ar vilka strategier de unga vuxna anvander sig av for att ma béattre. Det
ar en viktig nyckel for att fa vardagen att fungera battre. Svaren ar individuella, men hér ar en
sammanstallning av enkatsvaren. Det gdller sémn, planering, att kommunicera sina behov till
omgivningen och att géra sadant man mar bra och blir glad av.

Somnen ar en fraga som lyfts fram. Bade hjdlpmedel i form av kedje- eller bolltdcke och
vackarklocka med ljusterapi och strategier som att se till att prioritera sémnen for att kdnna sig
piggare och battre kunna klara stress.

Battre planering kan ocksa vara en strategi for att ma béattre. | svaren lyfts det fram hjalpmedel
som att géra matschema, kalender och planeringsappar i mobilen, paminnelsefunktion i mobilen,
kom ihag-lappar.

“Jag anvinder mina hjdlpmedel (magnetschema, kom ihdg-listor) for att hela tiden vara
sd férberedd och planerad som méjligt. Det gér mig lugnare.”

“Tréina och strukturera upp vardagen med listor och texter. Det dr inte alltid jag féljer
listorna/texterna, men det hjélper att bara strukturera upp tankarna.”
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“Mycket planering av min tid, rédkna ut hur mycket tid jag har och ndir jag ska géra vissa
saker Idngt i férvdg, schema och checklist-app pd mobilen.”

Battre planering kan dven vara att planera sin vecka och exempelvis ha fasta dagar for att tvatta,
stada eller handla.

Nagot annat som &r viktigt ar att kommunicera sina behov till och med omgivningen. Det kan
vara att vara 6ppen med sin diagnos och vad man eventuellt har svart med och vaga fraga om
man inte forstar eller behdver att nagon forklarar igen.

“Att berdtta fér omgivningen ‘nu mdste jag vila/Gterhdmta mig — vi syns om en stund
igen”.”

”“Umgds med folk som stéttar mig. De kan hantera mig om jag blir sur, t.ex. Idter mig ga
ivdg tva minuter ensam och fé lugna ner mig. Sedan dr allt normalt.”

Manga lyfter fram att det ar viktigt att géra sddant man blir glad av, som att lyssna pa musik,
skriva, vara ute, pyssla eller gora saker som far en att komma ifran jobbiga tankar. Andra lyfter
fram att det &r viktigt att da och da paminna sig sjalv om sitt varde och sina positiva egenskaper.

“Att férséka kdnna efter. Vad vill kroppen, vad skulle hjdlpa? Har jag dtit tillrdckligt?
Sovit? Behdver jag ta en promenad? Ofta dr det brist pd ndgot av dessa och att Gtgdrda
det hjdlper mycket. Jag undviker miljéer som tar min energi. Planerar fér att vara utvilad
infér arbete, fest, utflykter, hégtider m.m.”

STRATEGIER, TIPS OCH HJALPMEDEL

Det finns mangder av strategier, tips och hjalpmedel som kan underlatta vardagen, bade hemma
och i arbete eller studier. Vi stdllde fragan om vilka tips pa hjalpmedel eller strategier de unga
har for att fa saker gjorda.

Tabell 17 — Tips, strategier och hjdlpmedel for att fa saker gjorda

Svarsalternativ Ar;t::)lcs(;/r:atr !
Jag skriver listor 63%
Jag ber familj, partner eller véanner att pAminna mig 46%
Jag anvander alarm-/paminnelsefunktioner 67%
Jag har inga sadana tips, strategier eller hjalpmedel 11%
Annat 25%

Vanligast av svaren ar att anvanda alarm- och paminnelsefunktioner (67%) och att skriva listor
(63%). Manga svarar att de ber om hjalp med paminnelser fran familj, partner eller véanner (46%).
11% svarar att de inte har nagra tips, strategier eller hjalpmedel for att fa saker gjorda.

Har foljer ett antal beskrivningar och citat som handlar om strategier, tips och hjadlpmedel som
de unga tipsar om. Mobiltelefonen namns av manga som ett mycket viktigt hjalpmedel bade for
att ha kunna stélla in alarm och for olika planeringsverktyg som kalender och checklistor.

Manga namner olika satt att gora planering 6ver dagen eller veckan i form av en kalender eller
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motsvarande:

“Jag har képt en whiteboard och satt upp i kéket ddr jag skriver ALLT.”

“Det bdsta dr en stor kalender med hela manaden pa véiggen, dér fGgr man bra 6versikt
och min man dr duktig pa att féra in sina egna aktiviteter ddr vilket gér att jag kan kdnna
lugn.”

“Skriver med whiteboardpenna pa kylskdpet fér att komma ihdg och géra en dagsplan.”

“Elektronisk kalender som man kommer Gt frdn laptop, smartphone och hemdator, som
tillater pdminnelselarm bdde utifran plats OCH tid/dag.”

”Veckoschema med magneter gor att jag far 6verblick 6ver veckan.”

Manga har nytta av olika former av paminnelser:

”Jag skriver listor och anvédnder mig av alarm-/pdminnelsefunktioner.”

”Inte skriva fér stora saker/fér mdnga saker pd listorna, fér da blir det létt s att man blir
besviken om man inte gér det. Dela hellre upp de stora sakerna i sma delmdl fér att kénna
att man kan kryssa av, dock inte for mdanga delmdl sa att det blir for manga saker. Man
fér hitta ndgot som blir lagom. Aven att géra en vecko-lista, blir ldttare att se
overgripande och man inser att man inte behéver géra sG himla mycket varje dag fér att
fa allt gjort pa en vecka.”

“Sdtter upp lappar pa kylskap, badrumsspegeln, kéksluckor osv.”

“Jag skriver listor, har en fdrgtavla, pdminnelse...”

Ett omrade som handlar mer om strategier ar att hitta sitt att analysera sig sjalv och bli
medveten om vilka svarigheter man har for att kunna hitta passande l6sningar.

“Analysera dig sjélv for att veta ditt behov av hjélp och hitta I6sningar just for dig!”

“Kartldggning pd mina problem och sedan hitta I6sningar.”

Manga lyfter dven upp vikten av struktur, rutiner och planering.

“Att sdtta upp mindre delmdl for varje dag och vecka, har jag fér héga krav pa mig sjélv
blir det Iétt att jag inte far ndgot gjort.”

“Schema med tidsplanering, rédknar ut hur mycket tid jag har och planerar ndr jag ska

gora det.”
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"FRAMFORHALLNING! Plus att INGEN kommer tacka DIG for att du sitter tyst och inte
vdgar sdga ifrén, SAG ifrdn och FRAGA OM IGEN, nér folk dr otydliga, och f6 DOM att
forsta att det éir DOM som dir otydliga, inte du som ér dum i huvudet : ) ”

°

“Jag ser till att skapa rutiner och ldgger saker pa “rdtt” stdlle. Underldtta for att ha sa
lite saker som méjligt att behéva komma ihdg, t. ex. fdrdigpackad véska ndr jag ska
jobba...”

“Jag mdste f6lja mina rutiner annars kédnns det i kroppen att jag rubbar den. Och ska jag
rubba den mdste jag veta det i god tid sa att jag kan férbereda mig.”
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Vi vill avsluta rapporten med att presentera 7 forslag pa hur stédet fran kommuner och
landsting kan utvecklas for att ge forutsattningar for gruppen unga vuxna med ADHD:

BEHOV AV INSATSER - ATTENTIONS
FORSLAG PA FORBATTRINGAR

Enk&ten har gett manga forslag och synpunkter bade pa hur det befintliga stédet till unga vuxna
med ADHD fungerar och vilka insatser som efterfragas for att vardagen ska fungera battre.
Enkatsvaren visar att det nu ar hog tid att samhallet agerar och tar vara medlemmars behov pa
allvar. Riksforbundet Attention ser behov av nagra viktiga atgarder:

1. Satsningar pa psykopedagogik. Unga med ADHD behover fa tillgang till 6kad kunskap
om vad diagnosen innebér, hur svarigheterna kan paverka en i vardagen och kunskap
om hur man kan anvanda olika strategier och hjalpmedel for att kompensera sina
svarigheter.

2. Regeringen ger landstingen stimulansbidrag for att bygga upp en "ADHD-skola” bade
for personer med egen diagnos och anhdriga samt att dessa utvecklas i samverkan med
intresseorganisationer med stor kunskap om fragorna.

3. Stod for ekonomin. Att ha skulder, betalningsanmarkningar eller en anstrangd ekonomi
kan fa konsekvensen att mycket annat ocksa blir svart. God tillgang till budget- och
skuldradgivare med kompetens om ADHD och kognitiva funktionsnedsattningar bor
finnas i alla kommuner.

4. Anhoriga och ndrstaende behover erbjudas informationsmaterial och traffar for att fa
O0kad kunskap om ADHD och vad det kan innebara. De behover dven erbjudas stod i
form av avlastning utan bistandsbeslut samt mojlighet att traffa andra foraldrar for att
hitta fungerande strategier sa att de orkar vara stédjande anhoériga.

5. ADHD kan innebéara en hog kognitiv belastning som innebér att man inte har samma
ork som andra. Majlighet till anpassad studiegang for att kunna fullfélja gymnasie- och
hogskolestudier ar darfor mycket viktigt. Forsorjningen behover kunna tryggas for dem
som inte har mojlighet att arbeta heltid.

6. Kommunernas boendestéd byggs ut och gérs mer flexibelt och individanpassat for att
mota behovet av stod med ekonomi och hemsysslor. Bistandsbesluten ska ges med ett
langsiktigt perspektiv pa behovet av insatserna for att minska oro och stress.

7. Mojligheterna till stodinsatser fran kommunen och landstinget behover fortydligas sa
att individen snabbt har mojlighet att anséka om och fa beslut om insatser. Det bor
finnas funktioner som kan lotsa till ratt insats och samordna stéd och kontakter runt
individen.
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