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~5V3m"54e7"er' Ssom beror ,og hyr éj&'ﬁnan
ar'ée-/'ar och {lmjeran. Zm‘e ovanh"i% =

man har flera a(c’ajnoser r koméina-ffom

Neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar (NPF)

Vantigas+: ADHD, Tovrettes

sym(rom och A’Sﬁ (inkl, A's/oerjers
57m(r'om)

Undlerbara
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10-12 %

av alla elever har nagon form av NPF

x tya-+re eleve/'/ klass

Kalla: Gillbergcentrum, Géteborgs universitet M&W/@hfﬂ{d
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https://www.svd.se/helhetsgrepp-kravs-for-barn-med-npf

S - 7 % av alla harn och
ca 2 -3 % av alla yuxna,

ADHD

(Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder)

Uppmb’rksamée%sloroélem :hpulsithevL och
sveraktivitet. 561‘74(«»& svamjéev‘w Som a//varhj%
paverkar sattet att fungera i vardagen = 5lir en
funk+tionsnedsi #nmj.

Kalla: Lakartidningen 8/2022 M&W/Wm
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Karnsymtom

Overaktivitet Impulsivitet Uppmarksamhetsproblem
Svarigheter med att Kan visa sig genom starka Kan visa sig genom till exempel
reglera aktivitetsnivan efter och svarkontrollerade koncentrationssvarigheter,

det man gor, sa att den kansloreaktioner, dalig slarvighet, gldmskhet och
antingen ar for lag eller for formaga att lyssna pa lattstérdhet. Manga blir att
hég. Svarigheter att varva andra och svarigheter att uttrakade och har svart att

ner och sitta still kan hantera ostrukturerade slutféra saker som de inte &r
varvas med extrem situationer som kraver valdigt intresserade av.
passivitet och utmattning. reflektion och eftertanke.

Overaktiviteten hos barn &r Hos en del leder 40 till 60 ganger fler intryck, varje
ofta fysisk, hos vuxna visar impulsiviteten aven till dag...

den sig bl.a. genom motorisk klumpighet.

pataglig rastléshet och
sémnproblem.
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Orsaker

Biologiska faktorer

Forskningen har visat att orsakerna i grunden ar
biologiska och att arftlighet/ genetiska faktorer har
stor betydelse fér uppkomsten (férklarar 60-80 % av
fallen ndr man studerar stérre grupper).

Om ena foraldern har adhd &r risken 6-8 ganger
(35-54 %) hogre &@n vanligt. Om ett barn har adhd ar
risken 3-5 ggr hogre f6r syskon att ha det.

Hundratals smé genvariationer, med enskilt mycket
liten effekt, som sammantaget bidrar till
svarigheterna adhd medfoér. Dessa innebdr minskad
aktivitet i de delar av hjarnan som &r inblandade i den
villemassiga styrningen av uppmarksambhet,
aktivitetsreglering och impulskontroll. Funktioner vi
anvander for att planera, styra och samordna vara
handlingar.

Kaélla: KIND, ADHD-center, GU, Kunskapsguiden
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023

Psykosociala faktorer

Det finns inga belagg for att traumatiska
handelser, dalig uppfostran, stress, brister i
familjefunktion, miljéfaktorer eller dylikt skulle
kunna forklara uppkomsten av adhd.

Daremot vet vi att sddana faktorer har stor
betydelse for hur allvarliga konsekvenser
funktionshindret far. Och att symtomen kan
forvarras av instabila hemférhallanden samt en
daligt utformad skolsituation.

Vi vet ocksa att en stodjande, anpassad och
forstdende omgivning kan forhindra att
diagnosen utvecklas till ett gravt
funktionshinder med férodande konsekvenser.

Underbara
ADHD’


https://ki.se/forskning/adhd-diagnos-som-vacker-kanslor
https://www.habilitering.se/fakta-och-rad/kort-om-funktionsnedsattningar/adhd/#h2-6
https://www.gu.se/gnc/adhd-attention-deficithyperactivity-disorder
https://kunskapsguiden.se/omraden-och-teman/funktionshinder/adhd/vad-ar-adhd/

Huvudsakligen

AD H D > hyperaktiv-impulsiv:_i

form

Kombinerad Mycket éveraktiv och
: impulsiv, fa/inga symptom
form pa uppmarksamhetsproblem.

\ 4 Forekommer mest hos yngre
........... E - férskolebarn.

Huvudsakligen = ADD. Stora Stora uppmarksamhets-
ouppmarksam uppmarksamhetsproblem, men problem och &r mycket

form

fa/inga symtom pa Overaktivitet Overaktiv samtimpulsiv.
och impulsivitet. Snarare passiva, Vanligaste formen av adhd.
inatvanda och har en lagre
aktivitetsniva an "normalt”. ”“K{,”,_’fgf”




Samsjuklighet

Ca 80 procent av vuxna med ADHD uppfyller kriterierna for en eller flera ytterligare psykiatriska diagnoser

Angestsyndrom Skadligt bruk och beroende
Samtliga ar dverrepresenterade vid adhd: Ofta tidig debutalder. Blandmissbruk av alkohol och
— Generaliserat angestsyndrom (GAD) narkotika vanligt.
— Paniksyndrom
— Social angest (fobi) Autism, Tics & Tourettes syndrom

— Posttraumatiskt stressyndrom (PTSD),

ofta pga trauman sekundart till adhd-problematiken Somatisk sjuklighet (fysisk ohilsa)

Diabetes typ 2
Underfunktion i skéldkorteln
Overvikt/ fetma
Fibromyalgi & smarttillstand

Depression och stress
Mycket vanligt

Bipolart syndrom (typ Il) och schizofreni

Sémnsvarigheter
. . - S [It overforda infekti
Er_notlonell instabilitet e ovi\s?rrnaa eener
Aven kallad Borderline Psoriasis

Antisocialt personlighetssyndrom Utmattningssyndrom

. L Sekundart till adhd-problematiken
Trotssyndrom & uppférandestoérning

Kéllor: Lakartidningen 8/2022, kunksapsguiden.se, sahlgrenska.se, socialstyrelsen.se M“K%’ﬁgm
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https://kunskapsguiden.se/omraden-och-teman/missbruk-och-beroende/behandling-och-stodinsatser-vid-missbruk-och-beroende/behandling-vid-samsjuklighet/
https://www.sahlgrenska.se/omraden/omrade-1/neurologi-psykiatri-habilitering/a-o/adhd/
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2019-6-21.pdf

Underbara
ADHD’



Varierar fﬁgn person -HII
person

Kan egentligen sammanfattas
I en dikt

Vﬂkenjaj 3-;‘er/=ommer ')Ll'” 0oo
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THERE ARE TWO KINDS OF PEOPLE IN THE WORLD

5. 4
- L Y o 8 "
- ol .
| ? 5

YOU AND EVERYONE ELSE
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ADHD

we Hink mare "'LC\NQS‘
Hon mast veavie
Hank ol dosy,

A 1WISH 1 COULD SLEEP BUT
MY STUPID ADHD KICKS IN AND

SHEEP, COW, TURTLE, DUCK, OLD
MCDONALD HAD A FARM,
HEEEEY MACARENA!

WELL BASICALLY, ONE SHEEP, TWO

Undlerbara
ADHD’
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Mitt forsta ’CV”

Flykten fran dagis...
Polisanmalningar
Samhallstjanst
Sjalvmordsforsok
Socialtjansten
Psykologer
Terapeuter
Kuratorer

Rektorer
Bitraddande rektorer
Resursteamet

Bup

Akutenheten NoOA
PRIMA vuxenpsykiatri

Alkohol- & narkotikamissbruk

Origomottagningen
Ekonomiskt haveri
Sabbade relationer

Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023

GANGSTER
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MANDAG2JUNI2014  SiER

DAGENS

delitt ===

Vi méste vaga satsa
pé barn med ADHD

ar mrjugfld( min dmgrm

NYHETER.

Lang kotid till neuropsykiatrin:
-

\l Lararna- Sa

¥tycker vi om
. skolan under
Bjorklund

*. Metso LK ¥y

Bussforaren Mobeljatten =
klimdeav  Stviaing ‘() R P
Marias tar A J

i St6d. Som yngre hade
P Georgios Karpathakis

en tulf uppvaxt med
kontakt med bade polis =
och soclaltiinst. Férsti 7
vuxen alder fick han
diagnosen adhd. Nu vill
han hjdlpa andra barn
som har det sva_n‘

TVIN DES H‘;;.;'sa,. N

andra med ad

VANTA20 AR STHIM

Georgios:
Jag hade alla®
symptom. Men trots
standig kontakt med
: skolpsykolog under
g hela skoltiden var

[ S i}{,;’ | 3 . detingen som
@*‘f ' hajadc attjag

A4

Dlagnosen blev en vindning

av utanforskap fick Georgios sin adhd-diagnos.

m

G

att acceptera diagnosen”

Reddan som barn Kinde Georgos Jojje” Karpathakis att ban var fel”
Det 1 sex iy Arimincll bana.

Jag var viildigt sliten, nedgingen och Srrad, siger han
Det som forindrade allt var diagnosbeskedet. | dag driver han eget
[Oretag och har Lt sig att hastera sig sjav | arbetet.

g

-\Tudm ava E“v
OMORPHIA 200,



Universitetsexamen, PR-konsult
och social entreprenor

Undlerbara
ADHD’

Pr-tonsuvi+
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Mitt andra CV

Grundare av Underbara ADHD® och Ment™.

Forfattare av bastsaljaren Underbara ADHD - Den
svara superkraften (Max Strom, 2017).

Publishingpriset 2017, nominerad och finalist i
kategorin Handbdocker och laromedel.

Initiativtagare + idé och koncept till
ADHD-ladan®. Framtagen i samarbete med
Samsung och Epicenter Stockholm.

Nominerad till Diversityindex award 2017.

Visa vagen-priset 2016 - 2020, nominerad i
kategorin Arets eldsjal, Samhall.

Medforfattare till Inte en framling: 41 berattelser om
identitet och mangfald (Norstedts, 2015).

Underbara
ADHD’
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Mitt andra CV

Teaterforestalliningen Ljuvliga Javla Georgios.
Innovationstalangerna 2015, nominerad och
finalist i kategorin Arets stjidrnskott, Vinnova och
Veckans Affarer.

Sommarvard i Sveriges Radio P1 2015.

Bubblare till listan éver Naringslivets 150
superkommunikatérer 2013 och 2014.

Reach for Change inkubatorprogram 2014-2017.

Psynkpriset 2014, i kategorin Arets egenmakt,
fran Sveriges Kommuner och Regioner (SKR).

Arets svenska Game Changer 2014.

Veckans Affarers och Novares
mentorskapsprogram 2013.

Copyright © Psykisk Samhalsa i Norden AB 2023 WW/WC&
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Kan éven ge
omedelbara effekter
vid depression. Minskar
symtom lika mycket
som ldkemedel &
terapi.

Vardagsstrategier

Traning och fysisk aktivitet — gor det |attare att
koppla av, fokusera och somna.

Planera och strukturera — att anvanda olika
farger for olika @mnen och kategorier, till
exempel skola, arbete och privat, ar ett satt att
tydligg6ra och skapa struktur.

Dagliga scheman och deadlines — skapar jag
frimst genom att skriva fysiska listor och genom
att paminna mig sjélv om allt som ska goéras i
min digitala kalender.

Google Kalender — molnbaserad kalender som
ar synkad i mobilen och pa datorn vilken jag
bade anvander for att planera, strukturera,
organisera och paminna mig sjalv om allt som
ska goras.

Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023
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01:00

02:00

04:00
05:00
06:00

07:00

08:00 | Ga igenom norton pitch
i Lidman, Caroline

W:isl mediebearbetning Tullaward
Johansson, Susanne

10:00

|

SRl WGS - pitch

12:00

13:00 | Avstamning & uppfoljning Bose FY14

Kontoret; Karpathakis, Georgios (Jojje)
14:00
15:00

16:00 | Betsson - aktivitetskalender

oszooVecko,olanef"hj

Betsson - aktivitetskalender

Trust!
Berghs
Reimann, Cecilia

Norton - pitcha mobile Bose Bose - Feedback
Required: Mobile (i
WGS - pitch Bose Betsson
Zocalo Taco lovers
Gradin, Johanna Bose -
produktoversikt
Norton - pitcha Betsson

Mobile

19:00
20:00
21:00

22:00
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23:00

FYI Tullaward
Grammis
Johansson,
Susanne

Fogg tasks

Prism training med Debbie Tafler

Karpilovski, Elena

Tuuaward.s - Oscars

Betsson brief:
Project X

L‘ Betsson PR-app - deadline

n, Cecilia

skicka tidplan till A
Soderén, Asa &
FW: Project X PR
Stockholm Meeting

Betsson -
veckostatus &

Timme for +timme

Undlerbara
ADHD'



Vardagsstrategier

Hoérlurar och keps for hogljudda miljéer och
aktiviteter — hjalper mig att skdrma av intryck
och ljud fran omvarlden.

Plocka fram morgondagens klader kvallen
innan — ett mycket effektivt och
stressforebyggande sétt att fa en bra start pa
dagen.

Google Keep - en annan favorit och ett digitalt
anteckningsblock som jag anvander for att
skriva ner och spara alla idéer som ploppar

upp.

Gor det trakiga forst — till exempel disken,
mejlen, samtalen och laxorna sa det inte "ligger
kvar” i bakhuvudet och gor dig, om &n
omedvetet, stressad.

Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023
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Examples from the control group: males 18-30 year

o Correct response
* Commission error
. - —_ ¢ OQulliers
Activity Attention & Impulsivity
Anticipatory
o) P "
=
=
g B o
:‘8 1% e o o ’ oo o o
g o S & S ° o © o
o o ooo 03080 o™ 003 o ° &zoa o S oo 0%0 00, EO
Py ¢ & %Jg oog °°o”o"o‘5d\9°°° 0%88° o o &bOOoo 0 oooz@%o
20 mi Omissions . + — L
min Qf Q2 Q3 Q4
The graphs above show examples of QbTest results in the areas of activity, inattention and
impulsivity for a male in the control group®.
Qb Test &r ett 15-20 minuter langt
datoradministrerat uppmarksamhetstest (CPT)
som utférs framfér en datorsk&rm. Patienten
sitter ned och reagerar pa stimuli som visas pa
skarmen genom att trycka pé en tryckknapp.
’ ke PR En tyerinEpp Unglerbara
ADHD
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Your QbTest results from 07.12.2012 at 9:47 am

o

Correct response
Commission error

sl . P *  Outliers
Activity Attention & Impulsivity
Anticipatory v ' .
o
.
() ~ - "
= L °
i: " . ” 5 - - .-- = " . s N
= o o - ° 5 oq ©
g1s " o .- - o .°'°° oo 'o.looo.o B oc; . .'-
&) o ° & D o o
@ @ 00070 o N ® A o ® %00
&) o0 g N 00 = og [ S’ooon °°° o -0
B o - o 0o @ = " o > © o ©
o® ¢ P oo o e o . " Ll o
6 e0 . o o
-
Omissions L) 1 K} RS T S T SN 1) T LR TR
20 min T T T -
Q1 Q2 Q3 Q4

Your test result, expressed as QbActivity,
was 3.8 . In the control group*, 99% were
less active than you were during the test.

99% were more attentive than you were during the test.

Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023

Your test result, expressed as Qblnattention, was 2.6. In the control group®,
99% were more attentive than you were during the test.

The test result, expressed as Qblmpulsivity, was 3.4. In the control group*,

Underbara
ADHD’
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For att vi ska fa det rittvist sa ska
alla klara samma prov: Borja med
att klattra upp i det dar tradet.
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PHD ICEBERG

R XETATioN

=oR0 aST!

CTED FROM

2
SCONNFLI0RLD

- "D\

RISK TAKERS CREATIVE

BRIGHT SIDES
INTELLIGENT OF HAVING HUMOROUS

COMPASSIONATE ADHD INNOVATIVE

STRONG MORALS PROBLEH SOLVERS

SPONTANEQUS ENERGETIC

CONSTANTLY CURIQUS GREAT MULTI-TASKERS

Copyright © Psykisk Samhalsa i Norden AB 2023 MW/WM
pyrig y ADHD’



Exekutiv funktion

Anvands for att beteckna "exekutiv formaga” i hjamans och psykets exekutiva system - vilket reglerar planering och
genomforande av handlingar samt for malstyrd hantering av problem och uppgifter vi stélls infor.

Exekutiva funktioner ar saddana som:
a. riktar,

b. vidmakthaller och

c. vaxlar uppmaérksamhet samt
koncentration.

De reglerar arbetsminne, beteenden, motiv och
kéanslouttryck med hansyn till deras |amplighet i
situationen.

Kélla: psykologiguiden.se
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023

Exekutiva funktioner gor att vi kan:
— ta initiativ

— fokusera

- planera

— organisera.

Aven kognitiv flexibilitet, ocksa kallad
psykologisk flexibilitet och mental flexibilitet,
ingar.

Tack vare den kan vi vaxla synsétt, komma péa
alternativa satt att tolka situationer och lésa
férekommande uppgifter.

Underbara
ADHD’


https://www.psykologiguiden.se/psykologilexikon?Lookup=exekutiv%20funktion

Exekutiva funktioner & NPF

Kraftig nedséttning av exekutiva funktioner vid adhd i allménhet = stora svarigheter i vardagen

Sjalvmedvetande

Personer med de hér svarigheterna ar
|&ttdistraherade och agerar reaktivt, snarare an
eftertdnksamt och avsiktligt.

Arbetsminne

Dvs hélla information i huvudet samtidigt som man
gor nagot. Svarigheter med detta gor att man styrs
av miljén runtomkring, snarare @n av sin egen plan
eller larares/ féraldrars instruktioner.

Tidsuppfattning

Bristande tidsuppfattning gor det svart att anpassa
sig till deadlines och férsta hur lang tid nagot
kommer att ta - t ex att forflytta sig fran en plats till
en annan. Likasa att se framtida konsekvenser av
sitt handlande.

Kélla: Russell Barkley
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023
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Exekutiva funktioner & NPF

Kraftig nedséttning av exekutiva funktioner vid adhd i allménhet = stora svarigheter i vardagen

Kélla: Russell Barkley
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023

Impulskontroll och sjalvbeharskning
Den som har svart for detta kan verka obetanksam,
omogen och irrationell.

Affektreglering

Personer med dessa svarigheter reagerar snabbt och
visar sina primara kanslor utan att justera ner styrkan
eller anpassa uttrycket till det socialt 6nskvarda.

Sjalvmotivation

Den som har svarigheter med detta valjer att gora
sadant som &r intressant och spannande och har svart
att komma igdng med trista eller motiga uppagifter.

Sjalvorganisering, planering och problemlésning
Personen har svart att halla ordning pa sina saker. Blir
latt 6vervaldigad och handlingsférlamade av storre
uppgifter. Arbetar utan plan och hoppar mellan olika
delar av uppgiften utan nagon systematik.

Underbara
ADHD'



Leva med ADHD

- Det finns mycket som kan underlatta och ge bra férutséttningar for personer med diagnosen att fa en fungerande vardag.

Valstrukturerad vardag. Krav, férvantningar och miljo behdver anpassas foér att undvika stress
och dverbelastning.

Psykosociala & pedagogiska insatser. Foraldrautbildning, insatser i skola (t ex utbildning &
handledning om pedagogiska arbetssatt + anpassning av skolmiljon), insatser till barn & ungdomar
samt till vuxna (t ex patient- och anhérigutbildning, psykoterapi — i férsta hand KBT).

Multimodal
Lakemedelsbehandling. Ibland forskrivs centralstimulerande medicin for att lindra behandling

symtomen. | mitt fall: Elvanse (70 mg) och Imovane (7,5 mq).

Lar dig mer! Omgivningen spelar en avgérande roll fér hur allvarlig funktionsnedsattningen blir.
Kunskap, forstaelse och ratt bemotande underlattar vardagen for oss som lever med adhd och
Okar chanserna till forbattring, en béttre relation och ett battre samarbete.

+ Kognitivt stéd. Allt som gor det lattare att forsta, minnas, tanka, planera & valja.
Vardagsstrategier for att organisera, strukturera, planera & ha rutiner. Hjalpmedel fér att hantera tid,
fullflja aktiviteter, planera, paminna & koncentrera sig (t ex kalender, appar, smartphones och kom-
ihag-lappar).

Copyright © Psykisk Samhalsa i Norden AB 2023 Undlerbara
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Anpassa arbetsmiljon

De senaste aren har det borjats prata mer och mer om att det
kan vara effektivare att anpassa arbetsmiljon till en persons
forutsattningar an att forvanta sig att personen kan

anpassa sig till alla delar av arbetsmiljon.

Manga problem med att passa ihop en person och ett arbete

kan losas med anpassningar.

Kalla: jobbafrisknpf.se Mh%m
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023


https://www.jobbafrisknpf.se/

Anpassningar - svart & dyrt?

Anpassningar sa att personer med npf,
t ex adhd, kan fungera battre pa arbetet

ar manga ganger avgodrande.

Ofta tror arbetsgivaren att det ar svarare,
dyrare och har stérre paverkan pa den
dvriga personalen an vad det faktiskt ar/

har.

Kalla: jobbafrisknpf.se Mé%ﬁ'gm
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https://www.jobbafrisknpf.se/

Anpassningar - svart & dyrt?

Nagra exempel pa sadant personer med
npf kan ha stor férdel av:

o Tydlighet.

© Rak och enkel kommunikation.

o Struktur.

> Ledning.

> Definierade arbetsuppaqifter.

© Begransad distraktion.

o Eget rum.

> Lugn och ro.

o Passande belysning.

o Inga starka dofter.

> Flexibilitet med arbetstider och deadlines.
o Eventuellt begransade sociala kontakter.

Kalla: jobbafrisknpf.se Mé%ﬁ'gm
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Battre koll och fokus pa jobbet

Tips till individen med adhd

o Spela in méten och viktiga samtal (be om lov).
o Stall in paminnelser for viktiga tider,

Vilken typ av stéd, knep och deadlines och hallpunkter.

hjalpmedel som behovs kan se valdigt
olika ut. Det finns inget “one size radera applikationer for att minska distraktion.

fits all”.

© Ta bort/stéang av notiser pa mobilen och

Har ar nagra konkreta tips som brukar
vara till hjalp pa jobbet:

Kalla: Borg Skoglund, L. & Nelson, M. (2022). ADHD pé MM/Wm
jobbet. Natur & Kultur. ADHD
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023



Battre koll och fokus pa jobbet

Tips till individen med adhd

Vilken typ av stdd, knep och

hjalpmedel som behovs kan se valdigt

olika ut. Det finns inget "one size

fits all”. o Lagg mobiltelefonen i ett annat rum.

© Be chefen eller kollegorna om hjalp att
Har ar nagra konkreta tips som brukar

vara till hjalp pa jobbet:

prioritera och avgransa uppgifter.

< Nar du kor fast med en arbetsuppgift, ta en
paus och aterga vid ett senare tillfalle - ofta &r
I6sningen inte att lagga mer tid och kraft just da.

Kalla: Borg Skoglund, L. & Nelson, M. (2022). ADHD pé MM/Wm
jobbet. Natur & Kultur. ADHD
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023



Forenkla allt!

Tips till arbetsplatsen/chefen

o Skapa eller efterfraga rutiner, riktlinjer och

processer pa arbetsplatsen som ar latta att ta

For att minska motstandet infor till sig. Tank enkelt och i punktform. Undvik
nya uppgifter eller risken att langa utlaggningar och skala bort alla onddiga
personer med adhd missar viktig utfyllnadsord.

information finns nagra saker att © Begransa mangden information. Lyft nagra
tanka pa:

enstaka viktiga punkter per tillfalle/mate.

Kalla: Borg Skoglund, L. & Nelson, M. (2022). ADHD pé MM{W{&
jobbet. Natur & Kultur. ADHD
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Forenkla allt!

Tips till arbetsplatsen/chefen

For att minska motstandet infor

nya uppgifter eller risken att

personer med adhd missar viktig

information finns nagra saker att

tanka pa:

o Skapa en enkel struktur for var man kan hitta

skriftlig information, lathundar, riktlinjer,
processer och pm. Gor information sdkbar och

katalogisera pa ett logiskt och dverskadligt satt.

Kalla: Borg Skoglund, L. & Nelson, M. (2022). ADHD pé Mﬂﬂ{W)ﬂ
jobbet. Natur & Kultur. ADHD
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023



Hitta vagar runt svarigheterna

Tips till chefen

> Hjalp medarbetare dela upp stora uppgifter eller
projekt i mindre delar och satt upp delmal med uttalade
deadlines. Planera in regelbundna avstamningar dar
dessa f0ljs upp.

FOr att hitta vagar runt en
> Var tydlig med yttre ramar och forvantningar, och

medarbetares exekutiva

svarigheter finns d"et r_].agra S?ker hur/nér/var uppgifter ska utféras i den man det ar
du som chef kan/bor tanka pa: majligt.

berétta att medarbetaren sjalv har méjlighet att paverka

Kalla: Borg Skoglund, L. & Nelson, M. (2022). ADHD pé MM/Wm
ADHD

jobbet. Natur & Kultur.
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Hitta vagar runt svarigheterna

Tips till chefen

FOr att hitta vagar runt en
medarbetares exekutiva
svarigheter finns det nagra saker
du som chef kan/bor tanka pa:

> Visa att du ar tillganglig och ge konkret feedback.
Ofta! | stallet for "jag finns tillganglig om du behdver”,
boka in tid for avstamning(ar).

» Forankra uppgifter och beslut som gar att delge
medarbetarna. Forklara varfor saker ska goras - det
brukar 6ka motivationen och gor det lattare att komma

)
Kalla: Borg Skoglund, L. & Nelson, M. (2022). ADHD p& lgang ' MM/Wm
jobbet. Natur & Kultur. ADHD
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023



Overlista regleringssvarigheterna

Tips till chefen

< Hjalp hen att prioritera bland saker som ska goras
och schemalagga pauser samt tid for aterhamtning

(ev. 15 min pa fm/em &t att lyssna pa musik, ta en
Personer med adhd har ofta problem promenad eller titta pa roliga Youtube-Klipp).

med att reglera impulser, energi och ¢ var tydlig i kommunikation, férvantningar och mal.
aktivitetsniva, vilket kan leda till | stéllet for att sdga "gdr s& mycket du kan och hinner”,
ojamna arbetsprestationer, prova “skriv fem sidor, det ska vara klart om 2 v och vi
dverarbete, stress och utmattning. Sa har avstdmning torsdag nésta vecka kl. 14.00).

har kan du som chef hjalpa:

Kalla: Borg Skoglund, L. & Nelson, M. (2022). ADHD pé MM/WM
jobbet. Natur & Kultur. ADHD
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023



Overlista regleringssvarigheterna

Tips till chefen

Personer med adhd har ofta problem
med att reglera impulser, energi och
aktivitetsniva, vilket kan leda till
ojamna arbetsprestationer,
dverarbete, stress och utmattning. Sa
har kan du som chef hjalpa:

Kalla: Borg Skoglund, L. & Nelson, M. (2022). ADHD pa

jobbet. Natur & Kultur.
Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023

Strava efter tydlighet och struktur i allt - stort som
smatt. T ex en tydlig métesordning med punkter pa
vad som ska avhandlas, vem som forvantas gora vad |
olika projekt, tydligt definierade roller och
arbetsbeskrivningar, tidpunkt for avstamning eller

uppfoljning.



Vad kan du gora?

Tydlighet, ordning och regelbundenhet
Var sak pa sin plats, fasta placeringar i
klassrummet/péa arbetsplatsen, férbered
personen noggrant vid férandringar, listor,
scheman, begripliga regler & aterkommande
rutiner. Tydlig (visuell) ordning i aktiviteter
underlattar for hen att skapa éverblick och
struktur.

Instruktioner och uppgifter

Gor uppgiften begriplig genom att férklara
syftet, dess moment och vad malet ar. Lat
hen sjalv valja arbetsmetod for att skapa
stérre engagemang. Och prata inte l&ngre
an 10 min. Ska man prata langre ar det
viktigt att fa upp individernas
uppmarksamhetsgrad med t ex fragor, en
bild eller ett filmklipp.

Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023
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Vad kan du gora?

Enkelt och konkret sprak

Var kortfattad och entydig i din kommunikation
(langa instruktioner & vaga uppmaningar funkar ej),
fanga uppmarksamheten (t ex med hjélp av
G6gonkontakt eller fysisk beréring), tydligt
kroppssprak, vadja och tjata inte, anvéand
pastaenden (inte frdgor och negationer), ha ett
bestamt men vanligt tonfall, anvand enkla
hjalpmedel (t ex visuella paminnelser, bildstéd och
olika scheman).

Vilken hjalp behéver hen?

En egen 6verskadlig almanacka och visuellt
stéd (dvs anvand bilder for struktur), arbets-,
dags- & veckoscheman i skrivna ord/bilder ->
aterstaende tid pa uppgiften/dagen, mm.

Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023
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Det finns en rad fysiska och digitala
hjalpmedel som kan anvédndas bade i och

utanfor skolan for att underlatta vardagen.

Nagra exempel:

- Filtskarm (ddmpar ljud & skdrmar av omgivningen)
- Bollvast (kan 6ka lugnet & koncentrationen)

- Skarm (skapa en egen hérna & skdrma av ljud mm)
- Kanselmaterial (t ex Tangle Therapy & stressboll)
- Sittdyna (minskar rastiésheten, lattare att fokusera)
- Timer Timer (urtavla - fysisk & digital - dar man
ser hur lang tid det &r kvar)

- Tyngdtacken (gér nu att képa pé Clas Ohlson)

- Horselkapor/ éronproppar/ horlurar

- QuietFrames (brusreducerande glaségon)

- Silent Socks (tassar)

Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023




Vad kan du gora?

Fysisk miljo

Minimera storande ljud (sétt tassar pa bord
och stolar), placering i klassrummet etc.
(manga gillar att ha “ryggen fri”), ha en
“lugnare hérna” / retrattplats och vilrum.

Hang inte upp onddiga saker pa vaggar och
whiteboard-tavlor (“less is more”), undvik
manga & stora fonster + skarpa farger,
monster och dofter da de kan stéra
koncentrationen.

Det allra viktigaste ar:

- Begréansat med intryck.

- Struktur och tydlighet i arbetsuppagifter/
arbetsmiljo.

- En férstdende omgivning.

Copyright © Psykisk Samhélsa i Norden AB 2023
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Appar och hjalpmedel

YVYYYYYYYYYYYVVVVYVVYVVVYYVYY

Explain Everything

Visual Schedule Planner (kalender-app)
Niki Agenda (schema-app)

AppBlock (produktivitet)

PicCollage

Tasuc (schema-app)

Bildschema (endast iOS)

Hall Koll (kalender, checklista & timer)
Home Routines (produktivitet)

Activity Timer (tidsuppfattning)
Timstock (tidshjalpmedel)

Easy Kid Timer (tidsuppfattning)

Memo Dayplanner (tid & planering éver dygnet)
Memo Planner (tid & planering 6ver dygnet)
Google Kalender

Google Keep

Evernote

Any.do

Dit-i-tid (SMS-paminnelser)

ReslLedaren

CARY Base (tid & planering 6ver dygnet)
PictureMyLife

Underbara
ADHD'



Las mer!

Georgios Karpathakis — Sommarvard i P1
Tipsbanken (Portal fér pedagogisk personal)

SPSM:s studiepaket om NPF

Kunskapsstdd och verktyg (Myndigheten foér delaktighet)
Lar om teknikstod

Kunskapsguiden

Tips & inspiration for féraldrar (UR)

Fatta Familjen (med bl a Bo Hejlskov Elvén)

Leva med NPF - | vardagslivet (Attention)

Leva med NPF - | skolan (Attention)

Attention Play (“Vad ar ADHD?”, “Mitt liv med ADHD” &
“Fa skolan att funka for elever med NPF”)

For dig som ar anhdrig

- Anhérigmaterial

- Till syskon

Ro6r inte min keps

Funktion i fokus (Fér alla som méter manniskor med
funktionsnedséttning)

> QuietFrames (Brusreducerande glaségon)

YYVYYYVYVYYVVYY

A\

vy
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http://sverigesradio.se/sida/avsnitt/571816?programid=2071
https://psykologdavid.se/tipsbanken/
https://www.spsm.se/studiepaket-npf/
http://www.mfd.se/stod-och-verktyg/
http://laromteknikstod.se/
http://www.kunskapsguiden.se/psykiatri/halsoproblem/adhd2014/Sidor/default.aspx
https://www.ur.se/f%C3%B6r%C3%A4ldrar/
https://urplay.se/serie/228536-fatta-familjen
https://attention.se/leva-med-npf/i-vardagslivet/
https://attention.se/leva-med-npf/i-skolan/
https://www.youtube.com/user/AttentionPlay
http://attention-riks.se/npf/anhorig/
https://attention.se/leva-med-npf/leva-nara/utbildning-och-material-for-anhoriga/
https://attention.se/leva-med-npf/leva-nara/till-syskon/
https://www.rorinteminkeps.se/
https://www.habilitering.se/fakta-och-rad/funktion-i-fokus/?_t_id=cN7Q9MICP2OlqBL0RhY4vw==&_t_uuid=fcRW8HANRpGbqA3i_mHHdA&_t_q=funktion+i+fokus&_t_tags=siteid:2a45c715-13fc-44ac-adbb-4eb74547123f,language:sv,andquerymatch&_t_hit.id=SLSO_Models_Pages_StandardPage/_5b6fc619-a27d-4bc6-a899-4eea70e1ef64_sv&_t_hit.pos=1
https://quietframes.store/

Las mer!

A\

YYYYYY

YYYVYVYYYYVVYVY

Nationella riktlinjer fér vard och stéd vid adhd och
autism (Socialstyrelsen)

Tjejer och NPF (Attention)

Med NPF pé jobbet (Attention)

Vard- och stédinsatser (Attention)

ADHD-center (Region Stockholm)

Komikapp (Hjalpmedel)

Funka Mera (Funktionella hjalpmedel och leksaker — for alla
med eller utan funktionsvariationer)

Abilia (Hjalpmedel)

Funktionsverket (Hjalpmedel)

Tips fér féraldrar till barn med adhd (Region Stockholm)
Habiliteringens resurscenter (Region Stockholm)
Funktionshinderguiden (Region Stockholm)

Bup.se

Appsok (Region Stockholm)

Apportalen (fd Appoteket)

Bildstod.se (Vastra Gotalandsregionen)

Kom-hit.se (Info + ex pa bildstod i praktiken)

Bo Hejlskov Elvéns blogg

Copyright © Psykisk Samhalsa i Norden AB 2023
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https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2022-10-8155.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2022-10-8155.pdf
https://attention.se/leva-med-npf/tjejer-npf/
https://attention.se/leva-med-npf/pa-jobbet/
https://attention.se/leva-med-npf/i-motet-med-vard-myndigheter/
https://www.habilitering.se/mottagningar/hitta-mottagning/adhd-center/?_t_id=vmZ99RkZHh3f2x2WeJHG9w==&_t_uuid=YKfIkviTTQKIaUZdm1xthg&_t_q=adhd+center&_t_tags=siteid:2a45c715-13fc-44ac-adbb-4eb74547123f,language:sv,andquerymatch&_t_hit.id=SLSO_Models_Pages_HHReceptionPage/_104b7870-4d69-4bcc-880c-38ad1a53c902_sv&_t_hit.pos=1
http://www.komikapp.se/
https://funkamera.se/
http://www.abilia.com/sv
https://www.funktionsverket.se/
https://www.habilitering.se/fakta-och-rad/material-att-ladda-ner---sok-sjalv/?c1=&c2=&c3=170&c4=&c5=&sortOrder=year&page=1&q=
http://www.habilitering.se/resurscenter
https://www.funktionshindersguiden.se/
http://bup.se/
https://appsok.regionstockholm.se/
https://www.apportalen.se/
https://bildstod.vgregion.se/
https://www.vgregion.se/ov/dart/fardigt-material/vard/
http://hejlskov.se/blogg/

L|tteratur

YYVYY YYVYY YY YY

YYVY

>
>

ADHD - fran duktig flicka till utbrand kvinna (Lotta Borg Skoglund)

Barn som brakar: Att hantera kanslostarka barn i vardagen
(Bo Hejlskov Elvén, Tina Wiman)

Beteendeproblem i skolan (Bo Hejlskov Elvén)

Svart balte i fordldraskap: Att I6sa vardagen i npf-familjer
(Lotta Borg Skoglund, Martina Nelson)

Utmaningar i forskolan: Att férebygga problemskapande
beteenden (David Edfelt)

Hantera, utvardera och forandra: Med lagaffektivt bemé6tande
& tydliggérande pedagogik (Bo Hejlskov Elvén, Anna Sjélund)
Autism och ADHD i skolan (Anna Sjélund mf)

Tydliggoérande pedagogik i forskolan (Anna Sjélund mf)
Forskole-, Skol- och Vardagskompassen (Anna Sjélund, Lena W
Henrikson)

ESSENCE (Christopher Gillberg)

Nar samhallet ar foralder (Annelie Karlsson, Jennie Linde)
ADHD-guiden fér foraldrar (Russell A. Barkley)

Lagaffektivt bemotande & problematisk skolfrdnvaro (Maria
Biihler, Annelie Karlsson, Terése Osterholm)

Lagaffektivt bemotande (Axel Chipumbu Havelius mf)

Hjarna i forskolan (David Edfelt)

Haja ADHD (Bjérn Roslund)

Utanforskap i skolan - férebygg och atgiarda med
Nytorpsmodellen (Anna Borg, Gunilla Carlsson Kendall)

Fa familjen att funka (Edfelt, Jahn, Reutersward, Sjélund)

ADHD pa jobbet (Lotta Borg Skoglund, Martina Nelson)
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Min bok

Inbunden
http://bit.ly/1RXhTXo (Bokus)

hitp://bit ly/2ieSWit (Akademibokhandeln) UNDERBARA
ADHD

Den svara superkraften

http://bit.ly/2BKeFpT (Adlibris)

Ljudbok
http://bit.ly/2uG0001 (Adlibris)
http://bit.ly/2frHe6d (Storytel)
http://bit.ly/2vVGVXi (Bokus)
http://bit.ly/2wO2ial (BookBeat)
http://bit.ly/2wOorWa (Nextory)

Lattlast

http://bit.ly/2Gye5zc (Vilja forlag)
http://bit.ly/2GD9CLs (Bokus)
http://bit.ly/2EGjJKA (Adlibris) |
http://bit.ly/2DSLxTx (Nypon forlag) G e rera el
http://bit.ly/2noff8E (E-bok, Adlibris) S B b i G R
http://bit.ly/2Fyt1vP (E-bok, Bokus) Untorbara
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http://bit.ly/1RXhTXo
http://bit.ly/2ieSWjt
http://bit.ly/2BKeFpT
http://bit.ly/2uG0OO1
http://bit.ly/2frHe6d
http://bit.ly/2vVGVXi
http://bit.ly/2wO2ial
http://bit.ly/2wOorWa
http://bit.ly/2Gye5zc
http://bit.ly/2GD9CLs
http://bit.ly/2E6jJKA
http://bit.ly/2DSLxTx
http://bit.ly/2noff8E
http://bit.ly/2Fyt1vP

ADHD
SOM
FRAMGANGS-
FAKTOR

Det 4r min superkratt, min turboknapp, det 4r bara det att jag

inte kan styra Gver den. Det ir sina

m vi, som inte 5

L kommer att sliss om i framtiden. Och som chef har jag

Kirt mig att om man ane hgon som dr som alla

andra, 54 thr du ocksd ett resultat som S som alla andra

+ Svérigheter med att hilla hinder och fétter stilla. 1hE

« Har svart 15- att sitta still pa en och samma plats. 9

« Ar extremt rastis och har stora svirigheter med att
dolta i "tysta” aktiviteter. 10

« Bamn med den hiir typen av adhd beter sig ofta som att de
drivs av en MOtOF medan vuxna kinner s4 inombords. 10

« "Pratar for mycket™. 9

« Ropar ut svaret innan en friga har stilits klart. 9

- Ogillar att viinta och har svirt med turtagning. 10

« Avbryter ofta och mycket nér andra pratar. 9

Personer med en kombinerad presentation av adhd u
kriterierna | bdda kategorierna pa foregaende sidor .

Det iir denna form jag i diagnostiserad med

4 oc] alv och fyra procent o i
med adhd. D b 000
diagnosen so d

dag overo 0 d o

rundade bes ot som f
pi o !
902 b b N orge S d
dhd ar in omen, d 2 nd
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2 de
disty d
aktio
0 m
Mmed

FLYGA
ISTALLET
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FALLA

Se det som en forutsitining, inte som ett hinder, se det som en
tiligang. Det &r det som &r grejen. Anders Bagge

ghe

s



Sagt om boken...

J¢ 9 ¢ ¢ ¢ Basta nagonsin om ADHD
Margaretha, 6 januari 2017

o L . Vi har stracklast den har boken. Den ar fruktansvart bra! Fér oss som har en son med
Har precis last den har fina boken. Igar kvall . . . . . . . .
fragade jag 10-ariga dottern om hon ocksa ADHD - som inte vill medicinera - ar det har den mest inspirerande och konkreta bok vi
ville lasa den och det ville hon. har last. Kombinationen av Karpathakis berattelse inifran och de jordnara raden fran
Nar hon kom till sidan 2 grét hon lyckotarar lakare och psykologer gér det har till den mest anvandbara bok vi har last (och det har

och sa "han skriver precis som jag kanner". . . ..
Det forsta hon sa i morse nar jag vackte blivit nagra stycken vid det har laget).

henne var "boken!". :)
Sa det har ar varat lastips!

Georgios Karpathakis, tack for

1[s = - -/ Underbara ADHD -

ADHD Att leva med adhd paverkar att dU ?krl.\.”t den?a Und'erb.ara

S alitilivet - men ar inte en bok. For forsta gangen i mitt
sjukdom. Det ar en 230 . I h . i 3 tl
funktionsnedsattning som a”ga IV har Jag( ------ ) an Igen
innebar manga utmaningar - last ut min forsta bok! Har sjalv
men som ocksa kan vara e... . ' .
adlibris.com adhd OCh Ska nu tlpsa a”a Jag

kanner om denna bok. Aterigen,
6 kommentarer 2 delningar taCkl e
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“Till dig som inte har
ADHD”;

https://youtu.be/HAXVbSyjiFU

Undlerbara
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https://youtu.be/HAXVb5yjiFU
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ADHD’
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Dikten, den kommer har...

’Min dikt om ADHD” a Moniga Klintestrand Oberg

Missforstadd, hanad och skor De sdger: Du kan battre an sa
du gar genom livet och stor om du bara lagger manken till
Koncentrationssvarigheter och DAMP och forsdker sitta still.

ger en inre standig kamp
Att just detta ar ditt problem
... Intrycken flédar i aldrig sinande strom ger fédelsen av detta poem.
Trots otaliga foérsok far du aldrig berém...
. . . Fran gryende morgon till slumrande kvall
Din attityd kan verka kaxig och tuff Du gor ditt yttersta for att vara snall
Men ar din osakerhets bedragliga bluff Din levhadsram behéver vara stram

_ _ din oro lugnas av varmande kram
Inuti ett vilset barn med dmhetstorst

Soker bekréaftelse nar oredan ar som stoérst Missforstadd, hanad och skor
Se min kreativitet och glod Du gér genom livet och stér

istéllet foér att banna mig i min néd!

Nar ska andra nagonsin forsta
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http://moniqas.wordpress.com/2008/02/19/min-dikt-om-adhd/

Tack!

Georgios Karpathakis Jaenson
Grundare och VD

Psykisk Samhélsa i Norden AB
Underbara ADHD® | Ment™ | ADHD-l&dan®

jojje@underbaraadhd.se
+46 (0) 739 332 012
underbaraadhd.se
ment.se

Félj garna Underbara ADHD i vara sociala kanaler!
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