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Inledning

Tid &r kdrnan i mycket, kanske allt, i vara liv.

Tiden definierar nar vi ska stiga upp, nar vi ska ga
till skolan eller jobbet, nar vi somnar, hur l&nge
pastan ska koka och sa vidare.

Det finns ett standig krav pa att vi ska kunna hantera
och forsta tid i alla sammanhang i vardagen.

De flesta manniskor som diagnostiseras med ADHD
har svarigheter med tid. Madnga har nedsatt tids-
uppfattning, har mer eller mindre fart i férhallande
till omgivningen och/eller har svart att beddéma hur
lang tid en aktivitet tar. Dessa egenskaper gér det
ofta svart att planera och halla tiden, vilket kan leda
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till utmaningar i vardagen, men det kan ocksa ge
stdrre problem i livet generellt. Det ar, som tur ar,
mojligt att trana upp sin tidsuppfattning, och det
finns manga satt att stédja den bristande tidsupp-
fattningen eller svarigheten att reglera tempot.

Denna broschyr syftar till att informera om ADHD
med séarskilt fokus pa de symptom som relaterar
till tid, tidsuppfattning och tempo. Dessutom ger
den tips om hur tid och tempo kan hanteras i olika
vardagssituationer. Broschyren vander sig till dig
som sjalv har ADHD, till dig som ar anhorig eller
fackperson samt till dig som lever eller arbetar
ndra manniskor med ADHD.



Vad ar ADHD

- och hur relaterar ADHD-symptomen till tid?

ADHD &r en neuropsykiatrisk funktionsnedséattning
med tre huvudsymptom som samtliga kan kopplas
till tid och tempo:

Hyperaktivitet
* man har ofta fér hdg hastighet i férhallande till
omgivningen

Nedsatt uppmarksamhetsférmaga
« det &r svart att behalla fokus pa en aktivitet under
en langre tid, sa som omgivningen kréver

Impulsivitet
« det gar ofta valdigt kort tid fran tanke eller
kansla till handling

Dessutom uppstar i manga fall svarigheter med
planering och &verblick, vilket i sin tur paverkar
féormagan att komma i tid och navigera i tiden.




Organisera uppgifterna
Vaxla mellan latta och svara uppgifter.
De latta uppgifterna fungerar som en
beldning och ger dig en kort paus. Din
larare ska hjalpa dig att organisera detta.

Eget skolshema
Skaffa eventuellt ett eget skolschema, dar varje
amne har sin egen fargkod. Det underlattar
Oversikten for vad du ska gora vid olika
tidpunkter pa dagen.

ADHD och utbildning

pratar med en kompis eller gér andra saker. Kanske
blir &ven du irriterad pa klasskamraters prat, rorelser
eller annat. Du kan sjalv gdra nagra saker i skolan
for att gora det lattare att folja, passa och sta ut
med tiderna. Be om hjalp fran dina larare och
foraldrar for att skapa bra ramar som passar dig:

| skolan finns det manga krav pa att halla tiden:

e du maste vara i tid pa morgonen

» du maste kunna sitta och vara koncentrerad
under en hel lektion

e du maste komma in fran rasten i tid, sa att du
ar redo for nasta lektion

Bildstéd Timer
MAanga har nytta av bildstdd, ocksé kallat Med en timer blir det fysiskt méjligt att se tiden, och

piktogram, som kan visa vad bade skoltimmar med den kan du tréana kanslan foér tid. En timer kan
och raster innehdller. Det underlattar dversikten hjalpa dig att halla koll pa hur lang tid du behdver

Problem med tidsuppfattningen kan visa sig som
oro och rastléshet:

’Jag har arbetat med uppgiften i minst
en halvtimme, far jag sluta nu?”

”Né&r &r det lunchrast, jag orkar inte langre?”

Det kan vara riktigt svart att sitta still eller halla
koncentrationen tillrackligt lange nar det galler att
gora skolarbete. Du kanske marker att andra elever
eller lararen blir irriterade for att du har svart att
halla den angivna tiden och stdér nar du reser dig,

6

#1 Fler pauser

De flesta personer med ADHD behover fler pauser
an vad som finns pa ett vanligt skolschema. Prata
med din ldrare om du kan fa sarskilda raster. Att
bryta upp tiden i mindre delar goér den lattare att
overblicka och dkar uthalligheten.

# % Var aktiv

Vissa personer far mer energi om de far vara aktiva
under skoldagen, sa var aktiv under lektionerna,
rack upp handen och delta. Tiden gar snabbare nar
du ar aktiv.

for hur skoldagen ser ut.

Dela upp storre uppgifter i mindre delar och
bocka av nar du fardigstallt en av dem. Det
ar motiverande och gor det lattare att arbeta

Dela upp uppgiften

langre perioder i taget.
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arbeta innan du har paus igen. Om du arbetar i
fasta intervaller, till exempel femton minuter, och
anvander timern kommer du &ver tid att utveckla en
battre kansla for hur lang tid femton minuter &r.

Medicin %

Om din I&kare har ordinerat medicin, kom ihag att
ta den. Medicin mot ADHD hjalper inte direkt med
tidsuppfattningen, men det dampar det inre tempot
sa att du far mer ro. Pa sa satt kan du lattare sitta
still och koncentrera dig under langre perioder.
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Om jag hade

lite mer tid till

min skoluppgift,

skulle jag latt

kunna gora den.
)
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| de hdgre klasserna

Kraven pa att du sjalv ska ha kontroll &éver och ha en
kansla for tid dkar, nadr du gar vidare i utbildnings-
systemet och kommer till de hégre klasserna i
grundskolan. Det handlar inte bara om att hantera
hogt tempo, utan ocksd om att kunna bedéma

nar du har anvant den tid du har tillganglig for en
uppgift och nar du ska ga vidare till ndsta. En ung
tjej uttryckte det pa ett traffsadkert satt:

”"Om jag hade lite mer tid till min skoluppgift,
skulle jag latt kunna gdra den”.

Hon hade férmagan att 1&sa uppgifterna pa ratt
satt, men hade brist pa tid.

Som ung student/aldre elev i utbildningssystemet
har du oftast fortfarande mojlighet att fa stéd fran
en vuxen, men det féorvantas snart att du sjalv kan

uttrycka vad du behdéver hjalp med och ocksa ta

initiativ att s&ka hjalpen sjalv. Det kan vara en bra
idé att fradga dina féraldrar, en larare eller studie-

vagledare om rad och hjélp for att hitta stod.

Har ar nagra fler tips pa hur du mer sjalvstandigt
kan |&sa tidsproblem under din skolgang:

Mentorsystem
Kolla om du kan ordna en regelbunden tid fér méten
med en mentor, exempelvis en halvtimme varje vecka
eller varannan vecka. En mentor kan hjalpa dig att
planera och prioritera din tid i skolan och tiden du
anvander for ldxor hemma. Det kan vara svart att
fa en tid med en mentor, sa notera eventuellt i din
mobilkalender att du |6pande ska be om ett mote
var 14:e dag tills det har blivit en vana.



# ?ﬂ Anvand en kalender

Anvand kalendern i din mobiltelefon
(eller den typ av kalender som passar dig bast)

foér att notera laxor de dagar da de ska ld&mnas in.
Det ger dig en dverblick pa ldngre sikt. Anvand
mentorn eller dina foéraldrar for att fa hjalp med att
planera nar du ska borja med olika uppgifter.

# 3 Avsatt specifik tid

Satt en fast tid for laxor varje dag. Ge garna dig
sjalv en liten beldning efterat som tid pa sociala
medier, ett avsnitt av din favoritserie, en 16ptur, en
vanda pa gymmet eller en kopp te. Det kan kannas
som att tiden gar fortare ndr man har en beléning
som vantar sa fort uppgiften &r avklarad.
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# Qj} Ordning

Kop en mapp och en anteckningsbok for varje
amne. Se till att ha koll pa dina skolbdcker, papper
och dokument pa din dator sa att du snabbt kan
hitta dina anteckningar fér varje amne. Har kan du
kanske fa hjalp fran en mentor eller féralder att
skapa ett dvergripande system.
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# @ Var aktiv

Var aktiv och delta i lektionerna och rack upp
handen. Tiden upplevs ga fortare nar du &r aktiv.

# Hall fokus

Var férsiktig med att anvédnda datorn fér annat an
skolarbete, eftersom det kan ta fokus fran det som
hander pa lektionen. Lat mobiltelefonen ligga i
vaskan under lektionstid.

# 7 Medicin

Medicin mot ADHD kan underlatta koncentration
och stillasittande under langre perioder, bade under
lektioner och nar du gor l&dxorna.

# 8 Hall dig fysiskt aktiv
Fysisk aktivitet ger energi och gér
att du kan sitta still langre. Ta en
promenad, jogga eller cykla innan
du laser laxor.




ADHD pa jobbet

Som anstalld pa en arbetsplats férvantas du bland
annat att utfoéra ditt arbete i tid, prioritera din

tid sa att de viktigaste uppgifterna utférs forst.
Planera din tid sa att du spenderar ratt mangd tid
pa varje uppgift, komma till mdten pa utsatt tid, ta
lunchpaus inom tidsramen med mera.

Att planera och hantera tiden pa detta satt ar ut-
manande for de flesta manniskor, sarskilt ndr man
har ADHD.

Har ar tips som kan férenkla
for dig pa jobbet:

#1 Arbetskalender

Anvand en arbetskalender dar du alltid
kan se tidpunkterna och langden pa méten,
samt arbetsuppgifter for varje dag. Det kan
vara en elektronisk kalender (mobil eller dator)
eller en papperskalender, beroende pa vad som
passar dig och vilket arbete du har.

# % Anteckna arbetsuppgifterna

Om du har ett jobb dar din chef ger dig arbets-
uppgifter under dagen, skriv ner dem i kalendern.
Detta ar sarskilt viktigt om det delegeras mer an
en uppgift at gangen.

# 3 Hall koll pa tiden

Ha tillgang till en klocka sa att du kan se nar du

har paus, ndr en uppgift ska vara klar och sa vidare.

# 45 Varierande uppgifter
Manga med ADHD fungerar bra med varierande arbete
dar frekventa férandringar i arbetsuppgifterna gér att
tiden upplevs ga fortare.

# Fysiskt arbete

Ett arbete med fysisk aktivitet gér ocksa ofta att tiden
upplevs ga fortare.

# Medicin

Medicin fér behandling av ADHD fungerar pa karn-
symptomen, dvs koncentrationssvarigheter, hyper-
aktivitet och impulsivitet. Medicin kan darfér géra

det |attare for dig att fokusera pa arbetsuppgifterna
och sitta still sd l1ange som jobbet kraver. Inte alla har
samma effekt av medicinen och lakaren hjalper dig att
anpassa din medicinering sa att den passar dig och
dina behov.




J)

Innan jag fick
behandling for

min ADHD var det
som om jag korde

ett tag i 400 km/h
och livet rusade
forbi mig.

J)

Fritid och vanskap

Att sdka och uppratthalla vanskapsrelationer,
oavsett om du ar barn eller vuxen, ar |lattare om du
kan planera och halla fast vid 6verenskommelser
knutna till tid, och om du kan delta i en gemensam
aktivitet lika ldange som dina vanner. Har ar vad en
vuxen kvinna med ADHD har upplevt nar det géaller
vanskap och relationer:

“Innan jag fick behandling fér min ADHD var det
som om jag kérde ett tag i 400 km/h och livet
rusade férbi mig. Efter att jag har fatt hjglo med
min ADHD k&nns det som att taget kér i 80 km/h.
Det betyder att jag kan sitta kvar utan att resa mig
upp och ga ndr jag pratar med andra, och att jag
kan vénta pa att de ska prata klart innan jag sjélv
sdger nagot. Det har gjort att folk vill vara tillsam-
mans med mig, och att jag nu kan hélla fast vid
vdnskaps- och familjerelationer.”

Att sdnka tempot hjalpte den héar kvinnan att
vara mer narvarande i nara relationer och darmed
bygga mer stabila vanskapsband. Férutom hdgt
tempo kan bristande tidsuppfattning och svarig-
heter att halla koll pa 6verenskommelser vara en
utmaning nar man vill skaffa och uppratthalla en
vankrets. Men ge inte upp - det finns hjalp att fa:

# l Sociala gemenskaper

For att hitta vdnner kan du ga med i en sport- eller
fritidsklubb, ga en kvallskurs, utféra frivilligarbete
eller undersdka om det finns en social motesplats i
ditt omrade. Du kan ocksa engagera dig i féreningar
eller aktiviteter pa jobbet eller i skolan. Det kan
vara fordelaktigt att séka sociala gemenskaper
med planerade aktiviteter, eftersom att ta initiativ,
planera och félja upp kan vara svart ndr man har
ADHD.



Motionera Kalender Medicin

Motion kan minska kroppslig oro och ge dig battre Foér en kalender 6ver nar du ska traffa dina vanner Medicin mot ADHD kan, som tidigare namnts, hjalpa

mojlighet att sitta still langre tid i umgange med och anvand kalendern i din mobiltelefon eftersom mot impulsivitet, hyperaktivitet och koncentrations-

andra. Trana regelbundet om du vill sakta ner ditt den alltid &r inom réckhall. Satt eventuellt pa svarigheter. P& sa satt kan medicinen sanka ditt tempo

tempo. Det kan darfér vara en bra idé att ga till alarmfunktionen foér att paminna dig dagen innan och férbattra din formaga att vanta pa din tur att tala.

gymmet eller jogga innan du ska traffa en van. sa att du i god tid kan av- eller omboka om du Detta kan gbra det lattare for dig att vara tillsammans
trots allt inte har ork eller tid. med andra manniskor och behalla vanskap.

Fysisk rérelse

Beratta for dina néra vanner att du har svart att Lyssna . Mlndfulnes§ . .

sitta still under 1dnga samtal och féresla att ni tar Trana dig sjalv pa att lyssna till den du pratar med. D_?t finns ingen forskning som bekraft:ar att mindfulness
en promenad och pratar istéllet, eftersom fysisk Ni kan turas om att prata och lyssna pa varandra. hjalrjer mot.ADHD—s.ymptonj, men man?a upplever el
rorelse hjalper till att samla dina tankar. Pa sa satt Pa sa satt tranar du pa att vara uppmaéarksam pa er dg far mer tid och blir mer narvarande nér de praktiserar
kan du vara narvarande och lyssna under langre tid kommunikation. Det kan vara svart att vdnta med rr.undfu-lness regelbu_ndgt. De;c — var? utmanan?le 2l
&t gangen. att saga det som kommer upp i huvudet, men det sitta still under meditation, sa du behdéver inte n6d-

vandigtvis meditera sa lange &t gangen. Det &r oftast
|attare att sitta still under en meditation som varar i
tio minuter &n under en som varar en halvtimme. Som
alternativ finns gaende meditationer eller meditativa
former av yoga. Det finns ocksa meditationer som &r
lampliga fér barn.

betyder mycket fér en vanskap att bada parter
bade kan lyssna och beréatta.




ADHD i familjen

| familjelivet maste det stora tidspusslet fungera.
Barnen maste ga till skolan och de vuxna maste
oftast ga till jobbet. Innan dess maste frukost
goras, vaskor packas och tander borstas. Allt
detta, och mycket mer, maste klaffa, for att alla
familjemedlemmar ska komma ivag i tid. Senare
pa dagen upprepas allt nédr det ar dags foér
middag och laxor. Tid maste ocksa avsattas for
fritidsaktiviteter och socialt liv.

Forutom att tidspusslet praktiskt maste klaffa, bor
hemmet ocksa vara en trevlig plats att vara pa.
Gral och oenigheter ar en del av familjelivet, men
det ar inte trevligt om de tar upp det mesta av
tiden. Relationerna inom familjen kraver narvaro,
vilket ar lattast om man har ungefar samma tempo
som den man pratar med.

I en familj finns det manga individuella behov, och
kanske har fler an en familjemedlem ADHD. Det
finns flera moéjligheter till hjalp nar familjen ska
planera. Familjer i behov av stéd for att fungera
tillsammans kan fa hjalp fran socialtjadnsten. Du kan
undersdka detta vidare genom att kontakta social-
tjansten i din hemkommun och be om hjalp.
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H&r &r exempel pa sociala insatser som
har hjalpt ADHD-drabbade familjer:

# 1 Familjebehandling
Familjebehandlare fran kommunen
ansluts till familjen. Tillsammans ser
man over vilka behov familjen har.
Familjen far stéd i att exempelvis
etablera rutiner, tidsstrukturer och
planering av férdelning av uppgif-
ter i hemmet. Dessutom fokuseras
det pa narvaro och att tillbringa tid
tillsammans for att starka de inbor-
des relationerna och stémningen i
familjen.

Kontaktperson
En kontaktperson kan vara bra fér bade ungdo-
mar och vuxna med ADHD som behéver utveckla
sjalvstandighet nar det kommmer till planering och
organisation av tid, sarskilt med fokus pa skola,
arbete, fritid och familjeliv.

Avlastning
| vissa familjer kan det vara relevant med av-
lastning. Med en sadan insats kan det etableras
en storre paus bade for barnet, foraldrarna och
syskonen. Det kan ske genom avlastning nagra
timmar i veckan eller under dagar beroende pa
behov.

Medicin
Om en eller flera familjemedlemmar far ADHD
medicin utskriven, se till att ta medicinen som
dverenskommet. Enbart medicin kan inte ta bort
konflikter och oenigheter i en familj, men den kan
ge personen langre stubin och géra denne mindre

haftig och impulsiv. Detta kan forebygga konflikter
och goéra det lattare att arbeta med kompletterande
strategier i familjen.

Kurser och information
| samband med utredning av en familjemedlem
med ADHD erbjuds ofta kurser med grundlaggande
information om ADHD. Det finns ocksa information
pa patientféreningen Attentions hemsida om var-
dagen med ADHD och fér anhoériga till personer
med ADHD. S6k pa natet efter Attention.

Arbetsterapeut

En arbetsterapeut &r expert pa hjalpmedel och kan
tillsammans med dig géra en beddmning av behov
av hjalpmedel for att hantera tid battre. Exempelvis
kan det vara en timer for att fa en visuell uppfattning
av tid eller hjalp med att komma igang och anvanda
en whiteboard for att planera dagen och aktiviteter.
Arbetsterapeuter finns bland annat knutna till vissa
vardcentraler och i kommunen.
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Har ar nagra konkreta tips for hemmet:
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En gemensam familjekalender med tidsstruktur
pa en whiteboard. D&r kan aktiviteter, uppgifter
eller speciella dverenskommelser skrivas upp.

Piktogram, bildstdd, som visualiserar dagens
aktiviteter uppdelade i tidsintervaller. Anvands
ofta for yngre barn som annu inte kan lasa.

Aggklocka eller annan timer fér att visualisera
tiden. Det underlattar vid éverenskommelser om
tidpunkter, som nar speltiden ska avslutas, och
gor det enklare att halla ut lite langre, som vid
[axlasning.

Foér aldre barn kan en detaljerad plan skrivas ned
féor morgon-, eftermiddags- eller kvallsrutiner.

Med uppgifter som ar anpassade till barnets
alder och féormagor, 1ar de sig att ta medansvar
for gemenskapen i familjen. De flesta barn med
ADHD mar béast av fasta, aterkommande upp-
gifter som ar noterade i familjekalendern eller i
deras individuella schema.

Avslutning

Denna broschyr ger idéer till ndgra av de saker
som kan vara viktiga nar du ska hantera en vardag
med manga krav pa att vara punktlig, halla tiden
och ocksa reglera ditt tempo i férhallande till om-
givningen for att fungera sa bra som mojligt. Det
kan verka 6vervaldigande, sa borja inte med allt pa
en gang. Se broschyren som en idékatalog dar du
kan valja de idéer som fungerar bast fér dig.
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