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Fdrord

ADHD &r en neuropsykiatrisk funktionsnedsatt-
ning hos ca 3% av befolkningen (Ayao et al., 2023).
Tidigare trodde man att ADHD endast férekom hos
barn och att symtomen férsvann med aldern, men
idag vet man att det inte stammer.

Under aren har skolan arbetat fram riktlinjer for
barn med ADHD for att kunna stédja dem under
skolgangen. Det finns specialpedagoger, verktyg
och annat stdd som ska hjalpa barn att fa den hjalp
de behdver. P& samma satt behdver man tydliggdra
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vilka verktyg och vilket stéd som kravs for att
personer med ADHD ska fungera sa bra som mojligt
i arbetslivet. Ibland kan enkla atgérder géra stor
skillnad.

Var forhoppning &r att denna broschyr ska ge
konkreta rad och verktyg som kan anvandas for att
skapa en mer inkluderande arbetsmiljoé for personer
med ADHD.




Fakta om ADHD

Enligt diagnosmanualen DSM-5, som anvands vid Det finns tre typer av ADHD beroende pa vilka
diagnostisering av ADHD (American Psychiatric symtom som dominerar.

Association, 2013) finns 18 symtom kopplade till

diagnosen. Fér att uppfylla diagnos ADHD ska aldre ADHD, huvudsakligen ouppmarksam form (aven
tonaringar och vuxna ha minst fem symtom enligt kallad ADD): Minst fem symtom enligt kriterium
antingen kriterium Al eller A2. Det innebar att Al, men farre an fem enligt A2.

person X kan uppfylla fem kriterier inom Al och
person Y fem kriterier inom A2, men bada far anda
diagnosen ADHD. En person kan saledes uppfylla

mellan fem och 18 symtom och fortfarande
kvalificera sig fér diagnosen. * ADHD, kombinerad form: Minst fem symtom

enligt bade kriterium Al och A2.
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* ADHD, huvudsakligen hyperaktiv-impulsiv form:
Minst fem symtom enligt kriterium A2, men farre
an fem enligt Al (den minst vanliga typen).
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Ouppmarksamhet

. Ar ofta ouppmarksam pa detaljer eller gér
slarvfel i skolarbetet, arbetslivet eller andra
aktiviteter (t. ex. férbiser eller missar helt detaljer,
slarvigt genomfdrda arbetsuppgifter).

. Har ofta svart att bibehalla uppméarksamheten
infor uppgifter eller lekar (t. ex. har svart att
bibehalla fokus under lektioner, samtal eller
under langre stunder av lasning).

. Verkar sallan lyssna pa direkt tilltal (t. ex. ter sig
frdnvarande aven utan nagon uppenbar kalla till
distraktion).

. Féljer sallan givna instruktioner och misslyckas
med att genomfdra skolarbete, hemsysslor
eller arbetsuppgifter (t. ex. padbdrjar uppgifter,
men tappar genast fokus och later sig latt
distraheras).

. Har ofta svart att organisera sina uppgifter och
aktiviteter (t. ex. har svart att klara av uppgifter
i flera led; har svart att halla ordning pa utensilier,

redskap och tillhdrigheter; arbetar rérigt och
oorganiserat; har svart att tidsplanera; kan
inte halla tidsramar).

Undviker ofta, ogillar eller ar ovillig att utféra
uppgifter som kraver mental uthallighet (t. ex.
skolarbete eller |&xor; for dldre tonaringar och
vuxna: t. ex. sammanstalla rapporter, fylla

i formular, lasa langre artiklar).

. Tappar ofta bort saker som ar nédvandiga

for uppgifter eller aktiviteter (skolmateriel,
pennor, bdcker, verktyg, planbdcker, nycklar,
anteckningar, glas6égon, mobiltelefoner).

. Ar ofta lattdistraherad av yttre stimuli (for

aldre tonaringar och vuxna kan det inkludera
ovidkommande tankar).

Ar ofta glémsk i det dagliga livet (t. ex. gbra
hemsysslor, ga drenden; fér dldre tonaringar
och vuxna: t. ex. félja upp telefonmeddelanden,
betala rakningar, komma till avtalade moten.



/12 Hyperaktivitet/Impulsivitet

a.

Har ofta svart att vara stilla med hander eller
fotter eller kan inte sitta stilla pa stolen.

. L&mnar ofta sin plats i situationer da man for-

vantas sitta kvar en langre stund (t. ex. lamnar
sin plats i klassrummet, pa kontoret eller andra
arbetsplatser, eller i andra situationer dar det
kravs att man sitter kvar).

. Springer ofta omkring, klanger eller klattrar

i situationer dar det inte kan anses lampligt
(obs: hos ungdomar eller vuxna kan det vara
begrénsat till en kansla av rastléshet.)

. Klarar sallan av att leka eller férstrd sig lugnt

och stilla.

. Ar ofta ”pé spréng”, agerar "pd hogvarv” (t. ex.

ar ofédrmadgen eller obekvam med att vara stilla
en langre stund vid exempelvis restaurangbesodk
eller pa mdten; kan uppfattas av omgivningen
som rastlds eller ha ett sddant tempo att andra
har svart att hanga med).

. Pratar ofta éverdrivet mycket.

. Kastar ofta ur sig svar pa fragor innan fragestal-

laren ar fardig (t. ex. fyller i och avslutar andras
meningar; oférmdgen att vanta pa sin tur i ett
samtal).

. Har ofta svart att vanta pa sin tur (t. ex. ndr man

star i ko).

i. Avbryter eller inkrdktar ofta pa andra (t. ex.

kastar sig in i andras samtal, lekar eller aktiviteter;
anvander andras saker utan att be om lov eller fa
tillatelse; féor ungdomar och vuxna: t. ex. inkraktar
i eller tar 6éver andras aktiviteter).

Detta visar att ADHD kan yttra sig pa helt
olika satt hos olika personer, aven om de
har samma diagnos. Det ar darfor viktigt
att ha detta i dtanke nar man moéter nagon
med ADHD. Utdver vilka symtom en person
uppfyller spelar aven individuella styrkor,
utmaningar, personlighet och arftliga
faktorer en stor roll. Fér att forsta vilka
specifika symtom och utmaningar en
kollega eller medarbetare brottas med

ar det darfor bast att fraga.




Ska jag beratta?

En vanlig fundering hos personer med ADHD ar om
de ska beratta for sin arbetsgivare och/eller sina
kollegor om sin diagnos. For att fa det stéd och de
verktyg som man behdver kan det underlatta om
omgivningen ar medveten om de utmaningar man
brottas med.

Samtidigt finns det ofta en osakerhet kring om och
hur man ska beratta om sin diagnos for sin chef
eller kollegor. Riksférbundet Attention, en intresse-
organisation for personer med neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar, genomférde 2021 och 2024
en arbetsmarknadsenkat bland sina medlemmar.

| den senaste rapporten, NPF och arbetslivet, 2024,
uppgav 69% att de hade berattat for sin arbetsgi-
vare om sin diagnos. Jamfort med undersdkningen
2021 har andelen 6kat, men de flesta valjer att vara

dppna forst efter att de fatt sin anstallning. Som
skal till att man inte berattar namns radsla fér att bli
domd eller att arbetsgivaren inte ska kunna hantera
informationen.

| en svensk studie dar arbetsféra vuxna med ADHD
intervjuades framkom bland annat att de som
berattade for sin chef upplevde att chefer inte visste
hur de skulle hantera informationen och att de hade
svart att forsta vilka utmaningar som kommer med
ADHD (Oscarsson et al., 2022).

Oavsett om man valjer att beratta om sin diagnos
eller inte, ar det viktigaste att man till sin blivande
eller nuvarande arbetsgivare uppger vad man

eventuellt har for utmaningar, men &nnu viktigare
vad man behdver stéd med. Om man inte vill dela

med sig av sin diagnos kan man i stallet fokusera
pa att beskriva vilket stéd som skulle underlatta
arbetet. Detta kan minska stigmat och &r nagot
som gynnar alla medarbetare, oavsett diagnos,
genom att bidra till en battre arbetsmiljé och
hégre arbetsprestation.
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For att fa det stod och de verktyg
som man behover kan det underlatta
om omgivningen ar medveten om de
utmaningar man brottas med.
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Vanliga styrkor hos personer

med ADHD

Man pratar ibland om ADHD som en superkraft
vilket ar ett begrepp man bér vara férsiktig med.
Precis som alla manniskor har personer med ADHD
bade styrkor och utmaningar. Man far dock inte
gldbmma att ADHD ar en funktionsnedsattning som
kan innebdra svarigheter i vardagen, bade i arbets-
livet och hemmet. Darfor kan ADHD inte ses som en
superkraft. Daremot kan vissa egenskaper kopplade
till ADHD vara positiva och upplevas som styrkor.
Att vara driven, kreativ, oradd (vaga testa nytt) och
att ha en energinivd som andra kan sakna kan vara
positiva delar av ADHD om man kan hitta satt att
anvanda dem pa. Med ratt forutsattningar fran
arbetsgivare kan dessa styrkor bli en tillgang pa
arbetsplatsen.
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Precis som alla manniskor har
personer med ADHD bade

styrkor och utmaningar.
J)




Utmaningar kopplade

till arbetslivet

Precis som ADHD kan innebéara styrkor medfor det
ocksa utmaningar. Det &r viktigt att hitta ratt verktyg
for personer med ADHD, eftersom de kdmpar mer
an andra inom arbetslivet. Riksforbudet Attentions
senaste arbetsmarknadsenkat visade att 53% av de
svarande ndgon gang under de senaste fem aren
hade varit sjukskrivna pa grund av sin funktions-
nedsattning. Forskning visar dessutom att personer
med ADHD i genomsnitt har 34 sjukdagar per ar,
jamfort med 8 dagar hos andra (Daley et al., 2019).
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Vidare framgar det av Attentions senaste arbets-
marknadsrapport att de fyra vanligaste hindren/
férsvarande faktorer pa en arbetsplats ar:

1. En rérig och ostrukturerad arbetsmiljo.
2. En pafrestande fysisk arbetsmiljoé.

3. Otydlig styrning och ledarskap.

4. Bristande foérstaelse och kunskap om
neuropsykiatrisk funktionsnedsattning (NPF).
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Vid ADHD &r grundutmaningarna ofta svarigheter
att bibehalla uppmarksamheten, organisera och
strukturera sig samt att undvika distraktioner fran
egna tankar eller yttre intryck.

Detta kan i arbetslivet leda till att man:

* har svart att komma igang med eller slutféra
uppgifter, sarskilt nar de kdnns omotiverade
eller monotona,

* har svart att bibehalla fokus pa en uppgift
och undvika distraktioner,

» har svart att uppfatta och minnas vad som
behdéver goras.

For personer med symtom enligt kriterium A2
(hyperaktivitet/impulsivitet) &r rastléshet och
otalighet en framtriddande utmaning i arbetslivet.

Detta kan leda till att man:

« avbryter andra i samtal och/eller under méten,

» har svart att sitta still och fokusera under
exempelvis moten.

Utifrdn ovan namnda exempel kan arbetsféormagan
paverkas, men i vilken utstrédckning beror pa hur
flexibel arbetsgivaren ar gallande arbetsuppgifter,
arbetstider och var arbetet ska utféras.
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Exempel pa typiska 5L
arbetsutmaningar

Pa en arbetsplats kan svarigheter med igangsatt-
ning, slutférande och distraherbarhet yttra sig pa
olika satt. Till exempel kan en person med ADHD fa

i uppgift att skriva en rapport. Man bérjar med att
dppna dokumentet och skriva ndgra meningar, men
sa dyker ett mejl upp inkorgen som verkar viktigt,
och man bdrjar ldsa det. Mejlet pdminner om en
uppgift man har glémt, sa man borjar arbeta med
den istallet. Pa vagen fér att stdmma av den glémda
uppgiften med chefen moéter man en kollega som
behover hjalp och fastnar i ett samtal. Efter en stund

kanske chefen kommer och undrar varfér rapporten
fortfarande ar halvklar, och man inser att man goér
nagot helt annat &n vad man fran borjan ténkt.
Denna typ av distraktioner och svarigheter att halla
sig till en struktur kan géra det utmanande att slut-
fora arbetsuppgifter i tid, sarskilt nar uppgifterna ar
monotona eller saknar en tydlig deadline.

Vid ADHD kan svarigheter med att bibehalla fokus
gobra att man missar vad som sags i ett mote eller
i ett samtal med en kollega eller chef. Det &r alltsa
inte en fraga om bristande minnesférmaga, utan
snarare om att informationen aldrig riktigt
registrerades fran bérjan.

Vid hyperaktivitet ar det vanligt att kdnna ett behov
av att rora sig eller ta pauser, aven under méten

dar man férvantas sitta still under en langre period.
Det kan kdnnas som att det kryper i kroppen och
man upplever inte sallan ett starkt obehag eller
stress. For vissa kan detta innebéra att man ser till
att skapa skal for att fa resa sig eller [&mna rummet

genom att exempelvis hdmta vatten, kaffe eller ”ga
pa toaletten” for att fa rora sig, medan andra sitter
kvar men istallet kdmpar med att bibehalla fokus

i samtalet eller métet.

Impulsivitet kan pa en arbetsplats leda till att man
avbryter andra i samtal eller under méten. Detta kan
bero pa svarigheter att hdmma sina impulser, men
ocksa pa en radsla for att gldmma bort vad man vill
sdaga. Som en foljd sager man det rakt ut, aven om
nagon annan pratat.
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Stdd och anpassning
pa arbetsplatsen

Nar du som chef eller kollega ser vilka utmaningar
din kollega/medarbetare brottas med finns det
verktyg och anpassningar att anvanda.

Svarigheter med igangsattning och fardigstéllande
Som chef eller kollega kan det vara viktigt att
anvanda flera strategier for att underlatta arbetet.
Forst och framst boér uppgiften vara tydligt formule-
rad, och ha en tydlig deadline. En fast deadline kan
fungera som en motivation och géra det lattare for
medarbetaren att strukturera sitt arbete.

Det kan ocksa vara bra att hjdlpa medarbetaren att
dela upp uppgiften i mindre delar. P& sa satt blir den

mindre dvervaldigande och darmed lattare att pa-
borja. FOr att sakerstalla att detta fungerar effektivt

ar det viktigt med tata uppféljningar och att den
satta deadlinen faktiskt féljs upp.

En annan anvandbar strategi ar att foresla att med-
arbetaren stdnger av notiser pa e-post eller telefon
for att minska risken for distraktioner.

Svart att minnas

Eftersom det séllan handlar om minnessvarigheter
vid ADHD utan svarigheter att uppfatta vad nagon
sagt kan man som chef eller kollega be om horkvitto.
Det innebéar att medarbetaren aterger vad som
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sagts, sa att man kan sakerstalla att informationen
har uppfattats korrekt. Man kan aven komplettera
med skriftlig information, till exempel genom att
skicka en kort sammanfattning av samtalet via
e-post.

Svart att sitta still

Gor arbetsplatsen mer rérelsevanlig och gér det
tydligt att det &r okej att sta upp eller till och med
réra sig lite under 1dnga moten. Nar man ar tva kan
man med férdel ha walk and talk-m&éten, dar man
promenerar medan man pratar vilket ar en férdel for
manga men kan vara ndodvandigt fér medarbetare
med ADHD.
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Om en medarbetare ofta avbryter

Tipsa medarbetaren om att anvanda dator, ett
block eller en telefon att skriva ner det man vill
sdga i stallet for att sdga det rakt ut. Pa sa vis
behdver man inte sitta och férsdka komma ihag
det man vill sdga och impulsen att avbryta blir
heller inte lika stark.




Tips fo6r arbetsgivare

och kollegor

Fraga!

Utga inte fran att du vet vilka utmaningar din kollega

/medarbetare har utifran diagnos, det &r individuellt
och kan se olika ut.

Var nyfiken och 6ppen!

Ju mer du forstar och ar dppen for anpassningar
och flexibilitet, desto stérre ar chansen att din
medarbetare kan anvanda sina styrkor och dérmed

arbeta mer effektivt och na ett battre valfungerande.
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Generalisera!

Manga verktyg som ar nddvandiga fér personer
med ADHD &r anvandbara fér alla. Att satta tydliga
mal och att komplettera muntlig information med
skriftlig &r exempel pa sddana verktyg.

Ibland kan det vara svart att veta vilket stéd man
kan eller bér ge sin medarbetare. Da kan man
exempelvis ta hjalp av féretagshélsovarden eller
l&sa mer pa Riksférbundet Attentions hemsida
under Leva med NPF / Pa jobbet

Tips for personer
med ADHD

Vad kan du géra sjalv for att optimera dina mojlig-

heter att fungera som bast pa din arbetsplats?

» Fundera 6ver vilka utmaningar som paverkar dig
i ditt arbete.

¢ Ta hjélp av de verktyg som namnts i broschyren.

* Kommunicera tydligt med din chef om vilket stéd
du behéver.

Ibland kan det vara svart att sjalv identifiera sina
utmaningar eller férmedla dem till sin chef. Da kan
du till exempel vénda dig till féretagshalsovarden
eller ldsa mer pa Riksforbundet Attentions hemsida
under - Att leva med NPF / P3a jobbet.




Rattigheter och mdjligheter

Funktionsnedsattning ar en av de sju diskrimine-
ringsgrunderna i diskrimineringslagen. Diskrimine-
ringslagen (2008:567) syftar till att motverka diskri-
minering och framja lika rattigheter och mojligheter.
Lagen ar dock endast tillamplig om arbetsgivaren
kanner till att en anstalld har en diagnos.

Arbetsmiljdlagen (1977:1160) med tillhérande fére-
skrifter reglerar bland annat arbetsanpassning vilket
kan anvandas som en férebyggande atgard for att
undvika ohalsa och sjukfranvaro samt vid atergang
till arbete efter sjukskrivning. Som arbetsgivare kan
det vara bra att tanka pa att anvanda arbetsan-
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passning i forebyggande syfte och undersdka vilka
langsiktiga anpassningar som kan genomféras fér
att optimera medarbetarens arbetsférmaga dver tid.

Vid rehabilitering har man som arbetsgivare ett
ansvar att anpassa arbetet fér sin medarbetare.
Ar man osaker pa vilka anpassningar som behdvs,
bor man féra en dialog med medarbetaren eller
ta hjalp av foretagshélsovarden.
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