








I familjelivet måste det stora tidspusslet fungera.  
Barnen måste gå till skolan och de vuxna måste 
oftast gå till jobbet. Innan dess måste frukost  
göras, väskor packas och tänder borstas. Allt 
detta, och mycket mer, måste klaffa, för att alla 
familjemedlemmar ska komma iväg i tid. Senare  
på dagen upprepas allt när det är dags för  
middag och läxor. Tid måste också avsättas för 
fritidsaktiviteter och socialt liv.

Förutom att tidspusslet praktiskt måste klaffa, bör 
hemmet också vara en trevlig plats att vara på. 
Gräl och oenigheter är en del av familjelivet, men 
det är inte trevligt om de tar upp det mesta av 
tiden. Relationerna inom familjen kräver närvaro, 
vilket är lättast om man har ungefär samma tempo 
som den man pratar med.

I en familj finns det många individuella behov, och 
kanske har fler än en familjemedlem ADHD. Det 
finns flera möjligheter till hjälp när familjen ska 
planera. Familjer i behov av stöd för att fungera 
tillsammans kan få hjälp från socialtjänsten. Du kan 
undersöka detta vidare genom att kontakta social-
tjänsten i din hemkommun och be om hjälp.  

ADHD i familjen
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              Kontaktperson
En kontaktperson kan vara bra för både ungdo-
mar och vuxna med ADHD som behöver utveckla 
självständighet när det kommer till planering och 
organisation av tid, särskilt med fokus på skola, 
arbete, fritid och familjeliv.

             Avlastning
I vissa familjer kan det vara relevant med av-
lastning. Med en sådan insats kan det etableras 
en större paus både för barnet, föräldrarna och 
syskonen. Det kan ske genom avlastning några 
timmar i veckan eller under dagar beroende på 
behov.

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

häftig och impulsiv. Detta kan förebygga konflikter 
och göra det lättare att arbeta med kompletterande 
strategier i familjen.

             Kurser och information
I samband med utredning av en familjemedlem 
med ADHD erbjuds ofta kurser med grundläggande 
information om ADHD. Det finns också information  
på patientföreningen Attentions hemsida om var-
dagen med ADHD och för anhöriga till personer 
med ADHD. Sök på nätet efter Attention. 

            Arbetsterapeut
En arbetsterapeut är expert på hjälpmedel och kan 
tillsammans med dig göra en bedömning av behov 
av hjälpmedel för att hantera tid bättre. Exempelvis 
kan det vara en timer för att få en visuell uppfattning 
av tid eller hjälp med att komma igång och använda 
en whiteboard för att planera dagen och aktiviteter. 
Arbetsterapeuter finns bland annat knutna till vissa 
vårdcentraler och i kommunen. 

            Familjebehandling
Familjebehandlare från kommunen 
ansluts till familjen. Tillsammans ser 
man över vilka behov familjen har. 
Familjen får stöd i att exempelvis 
etablera rutiner, tidsstrukturer och 
planering av fördelning av uppgif-
ter i hemmet. Dessutom fokuseras 
det på närvaro och att tillbringa tid 
tillsammans för att stärka de inbör-
des relationerna och stämningen i 
familjen.

Här är exempel på sociala insatser som 
har hjälpt ADHD-drabbade familjer:



Denna broschyr ger idéer till några av de saker 
som kan vara viktiga när du ska hantera en vardag 
med många krav på att vara punktlig, hålla tiden 
och också reglera ditt tempo i förhållande till om-
givningen för att fungera så bra som möjligt. Det 
kan verka överväldigande, så börja inte med allt på 
en gång. Se broschyren som en idékatalog där du 
kan välja de idéer som fungerar bäst för dig.

Avslutning
•	� En gemensam familjekalender med tidsstruktur 

på en whiteboard. Där kan aktiviteter, uppgifter 
eller speciella överenskommelser skrivas upp.

•	� Piktogram, bildstöd, som visualiserar dagens 
aktiviteter uppdelade i tidsintervaller. Används 
ofta för yngre barn som ännu inte kan läsa.

•	� Äggklocka eller annan timer för att visualisera 
tiden. Det underlättar vid överenskommelser om 
tidpunkter, som när speltiden ska avslutas, och 
gör det enklare att hålla ut lite längre, som vid 
läxläsning.

•	� För äldre barn kan en detaljerad plan skrivas ned 
för morgon-, eftermiddags- eller kvällsrutiner.

•	� Med uppgifter som är anpassade till barnets 
ålder och förmågor, lär de sig att ta medansvar 
för gemenskapen i familjen. De flesta barn med 
ADHD mår bäst av fasta, återkommande upp-
gifter som är noterade i familjekalendern eller i 
deras individuella schema.
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Här är några konkreta tips för hemmet:
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