


04
06

08
10
14
15
16
18
19
pA)
21

02

Férord
Inledning

Del 1, till tonaringen

Vad innebar det att ha ADHD?
Vad kan du goéra sjalv?

Vad kan din omgivning géra?
ADHD och familjen
Samtalsterapi

Medicin

Missbruk

Hjalpmedel och rad for
vardagen med ADHD

23
24
25

26
28
30

33
34

42

Sémn

Annat stod

Ta din medicin om du far
medicinsk behandling

Del 2, till foraldrar

Vad ar ADHD?

Utmaningar fér ungdomar
med ADHD under puberteten
Behandlingsmoéjligheter
Goda rad till foraldrar

Lankar och Litteratur



THE HEALTH FAMILY

() EIEIDCT



Fbrord

ADHD ar en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning
som bade barn, ungdomar och vuxna kan drabbas
av. Med ratt behandling och strategier kan manga
med ADHD leva ett bra liv.

Man raknar med att 5-7% av alla barn och 3% av de
vuxna i Sverige har ADHD*. ADHD har formodligen
alltid funnits, men samhallets utveckling har gjort
det svarare att hantera de utmaningar som ADHD
medfor.

Redan som barn och ungdom &kar kraven pa att
sjalv planera och halla reda pa vardagen samt
hantera manga saker samtidigt. Man férvantas
kunna "ta sig samman”, styra sitt eget liv och ta
ansvar for sin egen inlarning. Det kan vara en
utmaning for alla, men &r sarskilt svart fér barn
och ungdomar med ADHD.

JJ Tonaren ar en spannande, och for
vissa ocksa en svar, period i livet. 93

Overgdngen frén barn till ungdom medfér biologiska
forandringar, dkade krav och stdrre ansvar, bade
socialt och juridiskt.

Under puberteten, med sékandet efter identitet
och &nskan om frigdrelse, férandras de sociala
relationerna och sexualiteten utvecklas. Ungdoms-
livet innebéar ocksa att man kan behdva férhalla
sig till alkohol och droger.

Under denna period kan det vara extra viktigt att
ha fokus pa dessa omraden om man har ADHD.
Statistik visar att ungdomar som har levt med
odiagnostiserad ADHD a&r dverrepresenterade

*(Socialstyrelsens rapport 2022-10-8100, Willcutt EG,2012). Lite drygt dubbelt s& manga pojkar som flickor har ADHD i aldern 0-18 ar (Willcutt EG, 2012)
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nar det galler bland annat missbruk, odnskade
graviditeter, kriminalitet, trafikolyckor och aven
andra psykiska problem som angest och depression.
Dessutom visar studier att ADHD-hjarnan utvecklas
nagot langsammare, sarskilt under tonaren da kravet
pa sjalvstédndighet och frigodrelse &r stort.

Studier tyder ocksa pa att ungdomar med ADHD
som har fatt en ADHD-diagnos samt anpassningar
for den, inte I6per samma risk som ungdomar som
lever med en odiagnostiserad ADHD. Det kan darfor
vara relevant att satta sig in i hur ADHD kan se ut
hos ungdomar och hur man bast lever ett ung-
domsliv med ADHD.
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Inledning

Syftet med denna broschyr ar att
belysa hur det kan upplevas att ha
ADHD och samtidigt ga igenom
tonaren och puberteten, samt vad
man kan goéra for att minska de
negativa konsekvenserna av ADHD.



Broschyren ar uppdelad i tva delar:

Den andra delen riktar sig till tonaringar med
ADHD. Det kan vara tonaringar som &r pa vag att
bli utredda, som precis har fatt sin diagnos eller
som har haft diagnosen i nagra ar och kanske
bdrjar tvivla pa om de fortfarande har ADHD.
Den har delen kan anvandas som en sjalvstan-
dig del som tonaringen kan lasa sjalv, alternativt
l&sas tillsammans med foraldrar eller andra. Den
ar skriven som ett mojligt stéd sa att tonaringen
sjalv kan férsta och hantera de utmaningar som
man kan stota pa nar man har ADHD.

DEL
Till foraldrar

Den férsta delen riktar sig till foraldrar till tonar-
ingar med ADHD samt andra betydelsefulla vuxna
i tondringens liv. Den beskriver vad ADHD &r och
hur det kan uttryckas hos den unga. Dessutom
beskriver den vilka sarskilda utmaningar som kan
uppsta i tonaringens liv och ger foérslag pa vad

som kan vara bra att gbdra som foralder eller annan

betydelsefull vuxen for att stétta och hjalpa

tonaringen.
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Till tonaringen

Den héar broschyren &r till dig som &r tonaring och har ADHD.
Kanske har du precis fatt diagnosen, kanske fick du den for
flera ar sedan, eller sa &r du i en situation dar du undersoks
for att se om du har ADHD.

Om du fick diagnosen nar du var barn kanske du borjar
tvivla pa om du fortfarande har ADHD, att du kanske har
"vaxt ifran det”. Kanske kanner du att din medicin inte
langre ar lika viktig eller inte fungerar som tidigare. Kanske
k&nner du att det &r saker som &r svarare i skolan eller pa
fritiden nu n&r du blivit tonaring, och att du behéver nagra
tips om vad som kan vara bra att gora.

Vi hoppas att broschyren ska hjélpa dig att férsta mer om
ADHD och ge dig tips pa vad som kan vara bra att gora.
Pa sa satt kan du som tonaring med ADHD ha ett bra och
spannande ungdomsliv precis som alla andra!
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Vad innebar det att ha ADHD?

« ADHD &r en nedséattning av de omraden i
hjarnan som kontrollerar uppmarksamhet,
impulsivitet och aktivitet. ADHD ar en férkort-
ning pa engelska som star for Attention Deficit
Hyperactivity Disorder.

e Det innebéar att man har svart att koncentrera
sig och att man behdver anstrénga sig mer
for att ddmpa impulser och rastloshet.

e Ungefar 5-7% av alla barn och ungdomar har
ADHD, vilket betyder att det i genomsnitt finns
en till tva elever med ADHD i varje klass.

» Tonaringar med ADHD &r lika olika varandra
som alla andra ungdomar - dven nar det galler
vad de ar bra pa, vad de &r intresserade av,
hur intelligenta de &r, osv.

¢ Man kan ha ADHD i olika grader, och det kan
ocksa visa sig pa olika satt. Vissa med ADHD

ar mest rastlésa och impulsiva, medan andra ar
mer lugna men har svart att koncentrera sig.
ADHD kan ocksa visa sig pa olika satt beroende
pa vilka miljder man befinner sig i och vilka
forvantningar som finns nar det galler att kunna
koncentrera sig och kontrollera sina impulser.
Ofta ar man mer motoriskt orolig och impulsiv
som barn, medan man kanske inte ar lika fysiskt
rastldés ndr man blir ung och vuxen - utan mer
upplever en inre rastldoshet. Det betyder inte att
man inte langre har ADHD, bara att det kommer
till uttryck pa ett annat satt.

ADHD kan goéra att man behéver anvanda mycket
mer energi for att planera och dverblicka vardagen
i skolan, fritiden och relationen till vanner.

Man kan bete sig mer impulsivt och ha svarare
att l&gga sina egna behov at sidan, och man

ar ofta valdigt otalig.
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« ADHD kan go6ra det svarare att vara uthallig,
och ofta hoppar unga med ADHD fran uppgift
till uppgift och kan verka oorganiserade.

» ADHD kan ocksa géra det svarare att slappna
av och sova pa kvallen.

e F6r unga med ADHD finns det en storre risk

att fa problem i skolan, hamna i konflikter

med familjen och ha lag sjalvkansla.

ADHD kan ocksa 6ka risken fér missbruk

av alkohol eller droger, kriminalitet och

for tidig och odnskad graviditet.




Det ar viktigt att veta att man ar s& mycket mer an
sin ADHD-diagnos. Man ar forst och framst bara en
tonaring som alla andra, en ung person med intres-
sen, kanslor, drébmmar, vanner, starka och mindre
starka sidor.

Man ar inte "ADHD-barn’ eller
"ADHD-tonaring". Man ar forst
och framst en ung manniska

- en manniska med ADHD.

Man kan sjalv vara valdigt less pa sin ADHD, énska
att den inte fanns och att den inte skulle ta sa
mycket plats. Man kan bli arg och ledsen 6ver allt
som ens ADHD kan fa en att gora.

Man kan ocksa vara glad fér vissa av de sidor som
ADHD kan féra med sig. Man kan ha manga bra
idéer, vara kreativ och kasta sig in i en massa
projekt, och det kan ocksa smitta av sig positivt
pa de sociala gemenskaper man ar en del av.

A andra sidan kan ADHD ibland hindra en fran
att gbra det man annars skulle kunna klara av.

Det kan vara sa att du sjadlv marker och &r med-
veten om att du har ADHD. Det kan ocksa vara sa
att det finns personer runt omkring dig som kan
se det och forsdker prata med dig om det. Det ar
viktigt att lyssna pa dem. Om du inte erkdnner att
du har ADHD, kan du géra manga saker svarare
for dig sjalv. A andra sidan &r den goda nyheten
att bade du sjalv och de som &r runt omkring dig
kan géra skillnad om ni tillsammans erkanner att
det ibland ar din ADHD som goér saker och ting
mer komplicerade. P& sa satt kan du lara dig att
ta kontroll 6ver din ADHD.

Om du &nnu inte har blivit utredd men sjalv funderar
pa om du har ADHD &r det viktigt att prata med
dina féraldrar, en larare eller andra vuxna som du
har fortroende for. Dela med dig av din upplevelse
och dina tankar om att kanske ha ADHD. Du kan
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eventuellt visa dem den har broschyren. Om du
behdver utredas maste du fa en remiss fran din
|akare till en barn- och ungdomspsykiatrisk
mottagning eller till en specialist inom barn- och
ungdomspsykiatri. Det kan vara viktigt att fa en
ADHD-diagnos eftersom det kan bidra till stérre
forstaelse och samtidigt ge tillgang till behandling
och stéd.

Det viktigaste du kan géra om du redan har en

ADHD-diagnos &r att sta fér att du har ADHD.

Manga gillar inte att ”stédmplas” med ADHD, och
du kanske tror att andra tanker att du ar konstig
eller ointelligent. Det viktigaste &r att sjalv forsta
att det inte har nagot att géra med hur smart du
ar eller att du skulle vara konstig.




Vad kan du
gdra sjalv?

Acceptera din ADHD

Det kan vara riktigt svart ibland, men din ADHD
kommer att ta mindre plats ju mer du erkanner
att den finns dar och tar hansyn till den.

Lar dig om ADHD

Fa kunskap om orsaker och konsekvenser (se
forslag till webbplatser och litteratur i slutet av
broschyren).

Traffa andra ungdomar med ADHD

Det kan vara pa natet, exempelvis i grupper pa
Facebook, och i lokala féreningar som anordnar
traffar, sasom Riksforbundet Attention eller inom
gruppverksamheter i kommunens eller barn- och
ungdomspsykiatrins regi.



Var éppen

Fundera &ver for vilka i din omgivning det ar relevant att veta
att du har ADHD. Du kanske ar nervds for hur andra reagerar
om du berattar for dem - men det kan vara en bra idé att en
god van, fotbollstranaren, din larare eller chef - om du har ett
extrajobb - eller andra viktiga personer omkring dig kanner till
din ADHD, sa att de férstar hur du mar och kanske kan stotta
dig nar du behodver det.

Var extra uppmaérksam pa din livsstil
e Det ar alltid bra att leva hédlsosamt - men fér ungdomar med
ADHD kan det vara extra viktigt att ata halsosamt, regelbun-

det och varierat, och inte ata fér mycket skrapmat eller godis.

Detta for att orka med vardagen, bibehalla koncentrationen
dver dagen, och for att halla humor och kanslor stabila.

»« Manga med ADHD kan ha svart att somna och beskriver
rastldshet samt en forskjuten dygnsrytm. Om man inte sover
ordentligt kan det vara svart att ha energi for att klara vardagen
(se bra rad fér vardagen).

« Motion &r bra och kan hjélpa dig att f& mer ro och koncentration.
Forsok darfér att skapa bra rutiner sa att du far in motion
i vardagen.

Vad kan din
omgivning
gora?

Det ar viktigt att din familj och andra
som ar runt omkring dig, till exempel
dina larare, far kunskap om vad ADHD
ar - for att forsta hur man bast kan
hjalpa till. Ju mer du och de runt
omkring dig férstar av din ADHD och
vad den innebar, desto battre hjalp
kan du fa nar det behoévs. Det kan
ocksa bidra till att det uppstar farre
konflikter.
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ADHD och familjen

N&r man ar tonaring och samtidigt har ADHD a&r
det storre risk att man upplever att konflikter och
gral tar upp mycket tid. Kanske har du manga
ganger tankt: ”Jag kan aldrig géra ndgot som

ar tillrackligt bra, de &r pa mig hela tiden” eller
“Vad &r det mina féraldrar inte férstar?”

Det kan vara sa att du tycker att de vill styra ditt
liv, att de kommenterar mycket av det du goér eller
vilka vanner du har och vad ni gér. Du ska veta att
ungdomar utan ADHD har det pa samma satt med
sina foéraldrar.

Trots att det kan vara svart ar det viktigt att férsoka
komma ihag att dina féraldrar faktiskt gor sa gott
de kan - och att de garna vill hjalpa dig. De ar kanske

mer oroliga, blir lattare osdkra och har svarare att
slappa taget, eftersom de vet att det kan kravas
mer for att std pd egna ben n&r man som ung ocksa
har ADHD.

Det kan vara bra att:

* Prata med dina foraldrar. Det kanske inte alltid ar
sa 1att, men du kan férsdka hitta en bra tidpunkt
eller en bra situation dar ni har det trevligt och
beratta for dem vad du upplever.

e Forsoka att tillsammans gora enkla dverens-
kommelser om regler och skyldigheter hemma.

« Komma ihag att ni ar bast rustade om ni tillsam-
mans kan hitta satt sa att din ADHD inte tar sa
mycket plats.
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Samtalsterapi

For manga tonaringar med ADHD kan det under perioder
vara nddvandigt att fa hjalp med att andra oldmpliga
handlings- eller tankem&nster. Det kan vara bra att
prata med en psykolog/terapeut eller delta i en gruppbe-
handling.

Det kan handla om att arbeta med dina handlingar eller
med tankar och kanslor. Kanske har du upplevt flera
misslyckanden och har problem med din sjalvkansla eller
behover storre sjalvinsikt. Det kan ocksa vara sa att du
behover arbeta med nagra av de handlingar som din
ADHD far dig att gora. Det &r viktigt att personen du
pratar med ocksa har kunskap om ADHD och erfarenhet
av att prata med unga som har ADHD. Kontakta din BUP-
mottagning eller sjukvardsradgivningen 1177 om du behdver
stéd i att hitta ratt hjalp.




Medicin

Manga far medicin for sin ADHD, och de flesta
upplever god effekt. Det kan ta tid och flera forsok
med olika preparat innan du eventuellt hittar den
medicin och den dos som ar ratt for dig. Det finns
flera olika typer av medicin for behandling av
ADHD, och det galler att hitta den typen eller
kombinationen av olika sorter av medicin som
passar dig. Medicinen ingar i hdgkostnadsskyddet
till dess att du fyller 18 ar.

Medicinen ska aldrig vara den enda behandlingen.
Erbjudande om medicin ska kompletteras med
information om ADHD bade till dig och din
omgivning. Det bor ocksa finnas mojlighet till
sarskild hansyn och stéd om du behodver det.

Nar du tar ADHD-medicin foljs du regelbundet av
l&kare och sjukskdterskor pa BUP, som tillsammans
med dig kan ansvara for eventuella férandringar.
Det &r ocksa viktigt att du kontaktar BUP om du
funderar pa att pausa, vill &ndra ndgot i din
medicinering eller far biverkningar.

Det ar viktigt att ta medicinen regelbundet och
vid ratt tidpunkt pa dagen. Darfor kan det vara bra
med fasta rutiner nar det géller att kommma ihag att
ta sin medicin.
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Studier har visat att barn, tonaringar och vuxna
med ADHD |6per stdrre risk att utveckla missbruk
av droger eller alkohol an andra unga eller vuxna
(Dalsgaard S., 2014). Man kan uppleva att alkohol
eller droger dampar ADHD-symptomen. Det kan
vara sa att man k&nner mer ro i kroppen, béttre kan
kontrollera impulser eller |&ttare somnar eller far
mer kanslomassig ro. Samtidigt har allt missbruk
en mangd negativa konsekvenser, och det kan vara
mycket svart att komma ur ett missbruk igen.

Det finns inget som tyder pa att ADHD-medicin
okar risken for beroende av alkohol eller droger.
Tvartom tycks adekvat behandling kunna skydda
mot utveckling av beroende. Faktum ar att medicinen
ibland kan hjalpa fér att komma ur ett missbruk.
(Citat ur artikel ur Lékartidningen. 2022;119:21105)




Hjalpmedel och bra rad
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fér vardagen med ADHD

Det finns olika hjalpmedel som kan underlatta
vardagen med ADHD och goéra det mdjligt for dig
att klara av uppgifter som du kanske annars skulle
ha svart att utfora.

Organisering och struktur

« Anvand kalenderfunktionen pa din telefon
- den kan ocksa skicka paminnelser.

* Prova Time-Timer eller timstock foér att
overblicka tiden och fa en kansla for tid.

« Anvand medicinpdminnelser, till exempel
medicin- och piller-paminnare som du kan
ladda ner som appar.

¢ Be vanner eller klasskamrater om hjalp
med att halla koll pa tiden.

e Satt en begransning for tiden du spenderar
framfdr datorn, surfplattan eller mobilen
och hall dig till din avtalade tidsgrans.

Anvand en timer som stanger av elektroniska
apparater.

Spela in ljud pa din telefon fér att komma
ihag dverenskommelser, samtal med mera.
Skapa ett dagsschema, veckoschema eller
liknande for att éverbllicka det du behdver
gdra - kanske pa en iPad, i mobiltelefonen
eller pa en whiteboard.

Kroppslig oro och rérelse

Hitta acceptabla rérelser och ta korta pauser
med rorelse - det kan gdra det lattare att
koncentrera sig efterat.

Det kan vara bra att géra ndgot annat samtidigt
som du behdver koncentrera dig - till exempel
rita, sticka eller anvanda sa kallade "fidget toys”.
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e Det ar viktigt med en regelbunden dygnsrytm
- undvik att variera tiden fér sdnggaendet for mycket.

» Hall det svalt, mdérkt och tyst dar du ska sova.

« Motion kan gora det lattare att somna - men kom ihag att
trdna under dagen och inte pa kvallen innan du ska sova.

¢ Anvand tyst musik, en bok eller tidning for att koppla av
nar du ska sova - undvik att anvanda telefon eller iPad
i sdngen.

« Undvik choklad, energidrycker, kaffe, te och cola pa kvallen.

« Om du fortfarande har svart att reglera din dygnsrytm

» trots att du har provat nagra av dessa
rekommendationer, prata med din
BUP-mottagning.

e Pa1177.se kan du ldsa mer
om sdmnsvarigheter.




Annat stdd

* Det kan vara majligt att fa stéd i din kommun
nar du flyttar hemifran for att bo sjalv
- eller kanske hitta en bostad med sarskilt
fokus pa ADHD. En del kommmuner arrangerar
informationstraffar for dig och dina foraldrar,
exempelvis infér att flytta hemifran. Kontakta
kommunens vaxel for att bli lotsad ratt.

* Det kan vara relevant med praktisk hjalp for
stadning, inkdp och annat. Ta kontakt med
socialtjansten i din kommun for att anséka
om bistand.

» Du kan lara dig om vardagsekonomi pa
konsumenternas.se och fa hjalp med att
reda ut ekonomiska problem genom
kronofogden.se.




Ta din medicin om
du far medicinsk
behandling

» Det &r helt normalt att ibland fa lust att sluta ta sin medicin.
Det kan vara svart att std upp fér medicineringen infér
vanner, och biverkningar kan vara besvarande.

¢ Om du 6vervager att avsluta din medicinering, kontakta
den mottagning som férskrivit lakemedlet och be om ett
raddgivande samtal. Kanske kan medicinen andras, eller sa
kan ni gbéra en dverenskommelse om enstaka dagar utan
medicin.

- 5ﬂ£9

JJ Om du overvager att
avsluta din medicinering,
kontakta den mottagning
som forskrivit lakemedlet
och be om ett radgivande
samtal. 9y
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Till foraldrar

Som foralder till en tonaring med ADHD &r de
mycket sannolikt att man stélls infér speciella
utmaningar jamfoért med foéraldrar till andra ung-
domar. Foér alla ungdomar uppstar under ungdoms-
aren en naturlig énskan om sjélvstandighet och
frigorelse fran foréldrarna. Men fér tonaringen med
ADHD finns det samtidigt som denna 6nskan oftast
ett behov av sarskild férstaelse och extra stod fran
foraldrarna.

Tonaringen kan ka&nna sig splittrad mellan & ena
sidan att vilja klara av sin vardag sjalv, precis som
andra ungdomar, och & andra sidan vara mer
beroende av stdd fran de nédrmaste.

26

Foéraldrar till tonaringar med ADHD

beskriver bland annat:

e att de kdnner sig mer oroliga och férvirrade
an andra féraldrar

» att de upplever en hdgre stress- och konfliktniva
i familjen

» att de k&nner en stdérre kansla av maktldshet

 att de har svarare att hitta balansen mellan
att slappa taget och stodtta

e att de har utmaningar med att kormmunicera
med tonaringen och stélla l&mpliga krav

For att vara battre rustad att hantera dessa
utmaningar ar det viktigt att skaffa kunskap om
vad ADHD &r och hur man béast férstar och stottar
tonaringen med ADHD.






Vad ar ADHD?

ADHD &r en forkortning for diagnosen Attention
Deficit Hyperactivity Disorder, och dess karn-
symptom roér hyperaktivitet, impulsivitet och
uppmarksamhet.

ADMD FINNO [ TRE VARIANTER:

ADHD ADHD ADHD
kombinerad huvudsakligen huvudsakligen
form ouppmarksam hyperaktiv-

form impulsiv form
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Diagnosen ar densamma, men svarigheterna kan
uttryckas pa olika satt och i olika grad; lindrig,
medelsvar och svar. Det ar d&rfér ocksa viktigt att
inte tala om "ADHD-barn” eller ’ADHD-ungdomar”,
utan om barn eller ungdomar med ADHD for att
klargdra att alla barn eller ungdomar, inklusive barn
eller ungdomar med ADHD, ar olika - och framfér
allt bara ar barn eller tonaringar. Gemensamt fér
alla manniskor med ADHD &r att svarigheterna ger
en vasentlig funktionsnedsattning i vardagen.

Orsaker

ADHD é&r ett tillstdnd man féds med. ADHD fore-
kommer i olika svarighetsgrad hos ca 3% av den
vuxna befolkningen och hos 5-7 % av alla barn.
Man tror att ADHD orsakas av en kombination av
biologiska, genetiska och miljémassiga faktorer.
Tidigare har man trott att det mest var svarighe-

pA¢

ter hos barn, men idag vet man att svarigheterna
fortsatter in i vuxenlivet hos de flesta barnen och
ungdomarna med ADHD.

ADHD under puberteten

Flera upplever att deras ADHD f6érandras under
puberteten. Vissa upplever att tecknen pa fysisk
rastldshet minskar och ersatts av en inre rastldoshet
som inte &r lika tydlig utat. En del tycker ocksa att
impulsiviteten minskar. Men det finns samtidigt de
som upplever att de fortfarande har problem med
impulsivitet, problemldsning, att ta beslut och att
styra sin uppmarksamhet. Vissa ungdomar med
ADHD far diagnosen férst i tonaren. De har kan-
ske kunnat kompensera for sina svarigheter under
barndomen. Overgdngen frdn barndom till tondrs-
liv och forandringarna som det medfdér kan goéra
att svarigheterna framtrader tydligare.
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Utmaningar fér ungdomar
med ADHD under puberteten

Fér ungdomar med ADHD kan puberteten vara
en kamp mellan frigoérelse och férvantningar om
sjalvstandighet & ena sidan, och behov av stod a
andra sidan. Férutom pubertet, identitetssékande
och behov av att frigdra sig kdmpar ungdomar
med ADHD ocksa med sina ADHD-svarigheter.
Med aldern dkar kraven pa att man sjalv kan
planera och halla koll pa sin vardag samt hantera
flera saker samtidigt. Det &r en utmaning for alla
ungdomar, men &r sarskilt svart for tonaringar
med ADHD.

Trots extra utmaningar utsatts de oftast fér samma

krav och férvantningar som andra ungdomar.
Deras ADHD kan gdra det svarare att hantera vissa
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av de utmaningar som alla ungdomar star infér

i relation till vanner, identitet, fysisk och sexuell
utveckling. Vissa ungdomar med ADHD kan ka&nna
sig annorlunda och ensamma pa grund av sina
grundldggande svarigheter. De har en énskan om
att bara vara som andra tonaringar.

Det finns en risk att tonaringar som har fatt
diagnosen ADHD distanserar sig fran och kanske
fornekar sitt tillstand samt det stéd och den
behandling de erbjuds. De kanske inte vill sticka
ut fran méngden, och risken for att de avbryter
den val fungerande behandlingen och det stéd
de far ar stor. Det kan vara svart for ungdomar
med ADHD att forsta vilka konsekvenser det kan
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medf6ra att avsta fran behandling,
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som att de kan ha svarare att mdta de
férvantningar som stélls pa dem i var-
dagen, utbildning, sociala situationer
och praktiska uppgifter.

Samtidigt kan foraldrar till en tonaring

med ADHD kanna sig mer férvirrade

och osdkra, oroa sig mer och kanna

sig mer maktldsa an foraldrar till andra

ungdomar. Det kan vara extra svart

att avgodra nar man ska slappa taget &
a ena sidan eller ge stdd och stalla

relevanta krav & andra sidan.







Behandlingsmojligheter

Socialstyrelsen rekommenderar flera typer av insatser for /
personer med ADHD och autism, bland annat utbildning \ /
for att hantera funktionsnedsattningen (psykoedukation)

och kognitiv beteendeterapi (KBT) fér att hantera kanslor

och impulser. Barn och vuxna med ADHD kan ocksa ha stor

nytta av lakemedel som férbattrar uppmarksamheten och

koncentrationen, samtidigt som de minskar impulsivitet \ //

och hyperaktivitet.

Lakemedelsbehandling ska individualiseras och utgdra en
komponent i ett omfattande behandlingsprogram enligt
Lékemedelsverkets rekommendation. Den ska bygga pa
samverkan med patienten och lyhdérdhet fér patientens
livssituation och upplevelse av behandlingen.
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Goda rad till foraldrar « . = «

BEROI, ERAANNANDE 0CH 670D

Tonaringar med ADHD har behov av att deras
narmaste omgivning ger positiv feedback och
erkdnnande foér allt som de lyckas med och fér de
vardefulla manniskor de &r. Det finns manga ton-
aringar med ADHD som har upplevt mycket kritik
och tillrdttavisningar. De har ofta haft en problem-
fylld skolgang och ként sig annorlunda och ensam-
ma. Utmaningen fér deras omgivning kan vara att

uppmarksamma de - ibland sma - saker som lyckas.

Detsamma galler tondringens goda intention och
forsdk att gdra nadgot, som kanske inte genomférs
helt. Det &r viktigt att forsdka se bakom ett eventuellt
avvisande beteende och forsoka forsta vad som
pressar den unga sa mycket att hen maste reagera
sa kraftigt. Det kan vara sa att ni tillsammans kan
hitta ett satt att |atta pa trycket.
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POOLTIV INDTALLNING TROTY RONFLILICR

Det kan vara svart i perioder, men det ar viktigt
att fortsatta forsdka bygga och uppratthalla nara,
varma band till tondringen - &ven om vardagen
upplevs som fylld med konflikter. Det ar viktigt att
beratta och upprepa att man som foralder alskar
hen och att man alltid kommer att stétta och
finnas dar.

Det kan vara extra viktigt att ge stod sa att tonar-
ingen utvecklar sina intressen, att ge en hjalpande
hand med laxor, att hjalpa till att strukturera
vardagen och att kéra till och fran aktiviteter eller
fester - dven om man som férélder kan uppleva att
man inte far mycket tillbaka, férutom eventuella
negativa utfall eller konflikter.



POOLTIV AOTMMUNTAATION

Det &r viktigt att vara uppmarksam pa tonfallet
nar du pratar med tonaringen. Om det férekommer
manga konflikter och hen har 1ag sjalvkansla blir det
extra viktigt att kommunicera pa ratt satt. Det kan
vara bra att anvanda en erkannande och positiv
kommunikationsform.

VALD DINA BTRIDER T1ED OrIS0RG

Precis som andra ungdomar behéver tonaringar
med ADHD tydliga vuxna, éverenskommelser och
ramar. Det ar viktigt att det aven finns granser for
odnskat beteende fér unga med ADHD, men det
kan det vara relevant att vara ndgot mer flexibel,
att valja sina strider med omsorg och fortsatta
att stracka ut handen.




VALO HUR DU PRATER
O DIN TONARING ADAD

Prata om ADHD:n som nagot som ibland tar éver och
styr eller bestdmmer - och hur tonaringen sjaly, eller
med hjalp, kan forsdka aterta kontrollen. Man kan ocksa
prata om tonaringens starka egenskaper och styrkor
som en del av tondringens personlighet - och om

oro, impulsivitet och svarigheter med att satta saker

i perspektiv som en del av ADHD.
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OAPA OTRUCTURER QG
ANVAND KOMPENGERANDE OTRATEGIER

Det kan vara relevant att stétta tondringen med
ADHD i att skapa struktur i vardagen. Det kan géras
genom att paminna om pauser under dagen, skarma
av mot intryck och hjalpa till med att begransa anta-
let aktiviteter/sysslor som maste utféras varje dag.

Den vuxna kan hjalpa till med att prata om och
satta ramar for pauserna. Tonaringen kan behdva
hjalp med att lara kdnna sin stressniva och vad
som kan goras for att minska stressen, till exempel
att lyssna pa musik eller géra nagot trevligt som
laddar upp batterierna.

Den vuxna kan ocksa stotta med planering, scheman
och dverenskommelser. For att tonaringen ska veta
vad som hander nasta dag och vilka férvantningar
som finns, kan det vara relevant att ga igenom den
kommande dagen tillsammans.
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Det kan ocksa vara viktigt att stétta tondringen

i att anvanda kalendersystem, paminnelser och
andra appar i telefonen, vilka kan ge 6verblick och
paminnelser samt strukturera vardagen. Eftersom
nastan alla idag har en smartphone har det blivit
enklare att anvanda digitala verktyg utan att sticka
ut sarskilt mycket fran andra. Det kan finnas behov
av hjalp fér att justera en férskjuten dygnsrytm och
halla fast vid goda rutiner i vardagen, exempelvis
nar det galler goda sébmnvanor.

Det kan ocksa handla om att |&ra tonaringen att
anvanda en budget fér att fa dverblick éver utgif-
ter, eller att komma 6verens om att det krévs “tva
underskrifter” for att ta ut pengar eller kdpa storre
saker. Det kan vara att ni tillsammans skriver ner
inkdpsodnskningar och far en dverblick dver vad
som ar mojligt och nar det ar maojligt.
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OAAPA GEMENORAP MED ANDRA UNGA

Det kan vara viktigt att vara uppmarksam pa om
tonaringen med ADHD vill ha kontakt med andra
unga med ADHD. Det kan vara vardefullt att
delta i ett gemensamt forum dar tankar, kanslor
och erfarenheter kan utbytas. Detta kan bidra till
en djupare forstaelse och ge fler verktyg for att
hantera ADHD:n. Mdjligheter till sadan kontakt kan
finnas pa natet, genom aktiviteter arrangerade av
kommunen, Riksférbundet Attention, eller genom
gruppbehandling pa BUP.

el

38

BECRANGA SHARNTID

Ett av de omraden som kan leda till konflikter for
manga tonaringar &r hur mycket tid de ska till-
bringa vid sina datorer. Valj en tidpunkt da den
unga inte sitter framfér datorn fér att diskutera
hur mycket tid ni anser vara rimligt.

Ju tidigare ni kan komma 6verens och inféra ett
system som inte kraver diskussioner, desto enklare
blir det. Det &r viktigt att forstd att det kan vara
svart att stdnga av datorn, och detta kan vara
relaterat till ADHD:n. Det kan vara anvandbart att
implementera system eller andra verktyg som kan
odvervaka hur lang tid man tillbringar vid datorn
och varnar nar den éverenskomna tiden bérjar ta
slut. Det finns liknande program for att begransa
skarmtiden pa din tonarings mobil.
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ANUAND BELONINGER /" \o\

Det kan vara en bra idé att 6évervaga beldningar
for att andra ett negativt beteende eller vanor
och som ett stdd fér att fokusera pa nér framsteg
uppnas. Tondringen med ADHD kan ha svarare att
sjalvmotivera och kan ha problem med att kdnna
igen nar saker gar bra. Deras impulsivitet kan géra
det extra svart for dem att halla ett mal i sikte om
det inte finns en tydlig "morot” nar de nar det.

Unga med ADHD kan ocksa uppleva att de far
farre "beldéningar” i form av erkdnnande och berdém
jdamfért med andra unga. Beldningar kan da bidra
till att bryta monstret dar det negativa beteendet
oftare uppmarksammas (genom sanktioner eller
negativt fokus). Beldningen kan ta form av ett
'sparande’ dar man stegvis samlar ihop till en stoér-
re aktivitet, som till exempel cafébesdk, biobesdk
eller annat.

AL DIN TONARING
ATTPRATA OTT OIN ADID

Som féralder kan man uppmuntra och stddja sin
tonaring att diskutera och fatta beslut om hur
mycket de vill berdtta om sin ADHD. Vilka behéver
veta om ADHD:n i samband med tonaringens var-
dag? Det kan framja dppenhet, foérstaelse, fortroen-
de och samarbete, men det &r ocksa helt okej att
inte dela informationen om ADHD med alla.







011 DIN TONARING
INTE LANGRE VILL TA MEDIGIN

Nar det géller medicinsk behandling ar det viktigt
att tdnka pa att vissa tonaringar dnskar en paus
fran sin ADHD-medicin eftersom de inte vill vara
annorlunda an andra och fér att de vill veta vem
de ar utan medicin. Det kan vara en extra utmaning
eftersom det finns manga férdomar och myter i
samhallet om medicinsk behandling av ADHD.
Detta ar en faktor som fér en féralder kan vara
svart att hantera och som kan foérstarka den ungas
Onskan att inte ta medicin. Som foéralder kan det
vara bra att forsdka diskutera féor- och nackdelar
med att ta medicin och att inte ta medicin. Det
kan vara relevant att prata om att det kanske finns
situationer eller tider nar medicin behovs och
andra nar den unga klarar sig bra utan medicin.

\l' \-/ \\”

Det kan ocksa vara bra att prata med den unga om
att det kan finnas en 6kad risk fér droganvandning
och missbruk om man inte far tillrdcklig behandling
fér sin ADHD. Om tonaringen tar avstand fran
medicinen under en period kan det vara relevant
att vara extra uppmarksam pa om det finns annan
behandling som kan ersatta medicinen. Det kan
vara en extra pedagogisk insats, en kontaktperson
fran kommunen, mentor eller annan yrkesverksam
som kan félja och hjalpa tondringen. Alternativt
kan férvantningar och krav sdnkas under en period.
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Lankar
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Legimus.se - en ljudboksapp fran biblioteket,
fraga din bibliotekarie

Attention.se - en intresseorganisation som
sprider kunskap om bland annat ADHD
Habiliteringen.se aven
habiliteringen.se/adhd-center
Habilitering.podbean.com

Funka olika podden med flera avsnitt om

att leva som ung med ADHD
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« Fdrdel ADHD - Var pa skalan ligger du?
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* Min superkraft - S& har jag lart mig dlska

min struliga ADHD
av Viktor Frisk
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