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Fdrord

Det finns par dar antingen den ena eller bada
parterna har ADHD. Diagnosen ar inget hinder fér
att ha ett bra och karleksfullt férhallande, men det
kan vara extra utmanande.

Typiska exempel ar:
« Att personen med diagnosen kan ha svart att
halla fokus tillrackligt lange foér att lyssna pa vad
partnern sager. Partnern tolkar det som bristande
intresse och kan darmed k&nna sig sarad och till
och med oalskad.
« Att personen med diagnosen upprepade ganger
lovar saker som hen sen inte gor och partnern
tolka det som lathet och/eller bristande respekt.
\




Syftet
med denna
broschyr ar:

#1

Att beskriva hur symptom vid |
ADHD kan paverka en parrelation, |
pa gott och ont

#H2
Att ge férslag pa hur en parrelation
kan stdrkas och halla i ldngden

- ndr ADHD ar med i bilden



ADHD
- van eller fiende

Manga vet inte vad ADHD &r eller vilka utmaningar denna diagnos kan ge i en
parrelation. Det galler sarskilt om man fatt diagnosen férst som vuxen.

Det kan vara svart att acceptera diagnosen, bade fér den som diagnostiserats
och fér partnern.

Partnern utan diagnos kan ha svart att forsta varfor deras respektive inte ”bara
tar sig samman” och kan ha en tendens att tanka: “hur svart kan det vara?” De
tolkar latt det olédmpliga beteendet som bristande karlek och respekt.



Exempel:

J)

Om han alskar
mig, kommer han
ihag att komma
i tid, handla pa
vag hem, stada,

lyssna nar jag
pratar. T

De tanker att om deras partner adlskar dem, borde det vara motivation
nog for att andra beteende. Detta leder |att till anklagelser och konflikter.

Din/er instéallning till ADHD har stor betydelse fér er relation.

« Ar personen med ADHD sjuk - och personen utan ADHD normal?

e Har personen med ADHD alltid fel - och har personen utan ADHD
alltid ratt?

Det ar oerhort viktigt att partnern utan ADHD far information och
kunskap om vad det innebar att ha ADHD, fér att kunna visa mer
férstaelse och stéd. P4 samma satt &r det viktigt att personen med
ADHD blir medveten om var, nar och i vilken utstrackning ADHD
spelar en roll i deras parrelation.

Acceptans och férstaelse for den roll ADHD har i er relation kan bidra
till att starka er relation.



Vad ar ADHD?

Huvudsymptomen
for ADHD ar:

e ouppmarksamhet
e hyperaktivitet

e impulsivitet

ADHD star for:
Attention
Deficit
Hyperactivity
Disorder

ADHD-diagnosen delas in i tre underkategorier:

De som De som Kombinerad variant
huvudsakligen huvudsakligen med bade hyperaktivitet,
ar hyperaktiva ar ouppmark- impulsivitet och
och impulsiva. samma. ouppmarksamhet.

Forskning som innefattat rontgen av hjarnan har visat att omraden i hjarnan
som har att géra med motivation och emotionell kontroll paverkas nar man
har ADHD. Med emotionell kontroll menas till exempel snabba humérsvang-
ningar.

Hur vanligt &r ADHD?

Enligt socialstyrelsen (2022) beréknas 5-7% barn och ca 3% vuxna ha en
ADHD diagnos i Sverige. Det ar rimligt att anta att ADHD hos vuxna ar
underdiagnostiserat.



Hur visar sig ADHD
i ett forhallande?

Forhallanden dar antingen ena eller bada parterna har ADHD kan, liksom alla andra férhallanden,
variera fran att vara mycket val fungerande till att vara katastrofala.

Har &r nagra ADHD-symptom som kan vara utmanande i ett férhallande:

e Att man har svart att strukturera vardagen. « Att man har svart att lasa av partnerns signaler
« Att man har svart med “trakiga” och rutinméassiga och visa omsorg.
uppgifter. » Att man har svart med social samvaro i bade
« Att man har svart att “stdnga av”, det vill sdga mindre och stérre grupper, till exempel nar
att man stdérs av till exempel ljud eller dofter. man &r pa fest eller har gaster.
« Att man har svart att halla fokus under en * Att man har svart med "smaprat”.
konversation. « Att man har svart att uttrycka sina egna behov
« Att man kan vara “6verkanslig”, det vill sdga pa ett lampligt satt.
ha ”hyperaktiva sinnen” och darmed reagera ¢ Att man ar "tidsoptimist” och tror att man kan
pa allt man ser, hér och kanner. gdra 1,5 timmes arbete pa tjugo minuter.

» Att man har svart med att planer féréandras.






10 typiska utmaningar
| en parrelation med ADHD:

“Hyperuppmarksamheten” som upplevs i
borjan av parrelationen slutar abrupt! Detta
kan goéra att partnern utan ADHD plotsligt
kanner sig oviktig utan att det nédvandigtvis
ar fallet.

Bristen pd uppmarksamhet fran personen
med ADHD kan tolkas som bristande intresse.

En “vuxen-barn”-dynamik uppstar dar
partnern utan ADHD tar pa sig rollen som
ansvarsfull vuxen, medan personen med
ADHD tar pa sig rollen som det ansvarsldsa
barnet.

Partnern utan ADHD tar pa sig fler praktiska
uppgifter hemma, vilket kan skapa en mycket
negativ stamning i parrelationen.

Partner utan ADHD, medvetet eller
omedvetet, “beskyller” ofta personen med
ADHD foér deras olyckliga liv: ”Det ar ditt fel
att jag ar olycklig!”

Som reaktion pa bristande uppmarksamhet
och inte utrattade handlingar blir partnern
utan ADHD mer irriterad pa personen med
ADHD. Partnern utan ADHD kan reagera
med ilska och &kat kontrollbehov.



Personen utan ADHD “tjatar” pa sin partner i hopp
om att fa uppmaéarksamhet, hjalp, stdd och sa vidare.

Det sexuella férhallandet kan stanna upp eller
avtar helt. llska, frustration och anklagelser férstor
lusten att vara intim. Dessutom kan den bristande
uppmarksamheten félja med in i sovrummet.

Bristande insikt fran antingen en eller bada parter
om att ADHD spelar en roll i deras parrelation.

Bada parter férlorar tron pa sig sjalva och parrela-
tionen.




Vardagen

Vardagen kan vara en utmaning nar man har ADHD. Flexibiliteten fungerar oftast nar personen med
ADHD &r spontan, men nar saker inte gar enligt
plan eller nér utomstdende kommer med idéer eller
andringar, kan han eller hon ha svart att anpassa
sig. Personen kan ga i 13s, dra sig tillbaka eller bli
arg/irriterad/sur. Omgivningen kan uppleva denna
reaktion som mycket kraftig och éverdriven.

Det kan vara nog sa svart att planera, dverblicka,
prioritera och andra planer nar det enbart galler
en sjalv. Om man samtidigt dessutom maste ta
hansyn till andras dnskemal, idéer och géromal kan
det verkligen bli en utmaning!

Anledningen till denna reaktion ar att personen
Personen med ADHD kan med ADHD mar bast nar han eller hon vet vad
upplevas som egoistisk som ska hé.r.‘nda, nar det ska handa, med vem och
eller rigid, eftersom det hur [dnge. Andringar i planerna kan vara éverval-
. . fexibel digande. Hen behdver tid att vanja sig vid tanken
ar svart att vara flexibel. pa att planen kommer att bli annorlunda. Darfér
ar det bast att varna for &ndringar sa snart det
ar mojligt.









Omsorg

Manniskor med ADHD kan ha andra satt att visa
omsorg, de kan uppfattas som kanslomassigt av-
trubbade och likgiltiga, vilket de inte ar!

De har en tendens att visa sina kanslor utan filter,
mer direkt och utan forbehall. De kan ofta skalla
ut andra och verka otaliga.

Vissa ger och tar 6mhet i sma doser. Ena stunden
ger de 6mhet och nasta stund kan de skalla ut
nagon. De kan vara snélla och lugna ena minuten
och sen bli arga och ldamna platsen - fér att sedan
komma tillbaka med ett stort leende.

De kan “kdra dver” sin partner for att sedan kort
darefter be om hjalp. Det ar snabba skiftningar i
humoret. En partner utan ADHD kan ha svart att
hantera dessa snabba skiftningar.

Det &r viktigt att komma ihag att de snabba
skiftningarna i omsorgen eller i humoéret inte ska
tas personligt.

Skiftningarna beror pa partnerns ADHD som
grundar sig i impulsivitet, hyperaktivitet och
ouppmarksamhet.
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Sexualitet

ADHD kan ocksa paverka den sexuella relationen
pa olika séatt.

Impulsivitet

Impulsivitet kan géra att personen med ADHD verkar

dvervaldigande i bérjan av relationen. Ar fdrmagan
att avlasa partnerns signaler nedsatt kan man &ver-
skrida granser och missa information fran partnern.

Sex kan ocksa bli “trakigt” for personen med
ADHD, och nar det hander byts partnern i varsta
fall ut. Det kan resultera i att de har fler férhallan-
den an de flesta andra.

Foérspelet och narvaron i samband med sex kan
upplevas som “trakigt”. Personen med ADHD kan

uttrycka att man bara vill ’lkomma igang”. Statis-
tiskt har flickor med ADHD sexuell debut tidigare
&n andra. Det sker ofta utifran en énskan att bli
accepterad.

Impulsivitet och dalig planering kan ge problem
med att skydda sig vid sex, vilket kan resultera
i odnskade graviditeter och kénssjukdomar.

Manga med ADHD behdver mer stimulans an
andra, dven nar det galler sex. Det kan vara i
form av innehall, variation, frekvens och testande
av granser.

Det &r dock oerhért viktigt att bada parter &r
Overens om just att respektera varandras granser.



ocksa snabbt
bli trakigt







Uppmarksamhet

| borjan av ett férhallande kan den som har ADHD
vara hyperfokuserad pa den andra. Férhallandet
kan kdnnas mycket intensivt. Det kdnns underbart
fér den andra personen att fa all uppmérksamhet
och omsorg och faller pladask féor personen med
ADHD.

Tyvarr kan all fokus och uppméarksamhet ocksa
kdnnas som en besatthet, och i sa fall drar sig den
andra undan.

Nar nyhetsvardet i forhallandet minskar forlorar
personen med ADHD ibland intresset, partnern
k&nner sig da oférstdende och kan k&nna sig sarad.
Det &r viktigt att férsta att det inte &r personligt
menat, manniskor med ADHD behodver stimulera

sin hjarna. Nar handlingar inte langre ar stimule-
rande slutar de med dem, oavsett om det galler
hushallssysslor eller fokus pa forhallandet.

Uppmarksamhetsproblem kan ocksa uppsta
under intima stunder och bidra till att signaler
fran partnern inte avlases i tid. Det kan &ven leda
till distraktion under forspelet eller samlaget.

Sensoriska svarigheter

En del manniskor med ADHD kan ha svart med
berdring pa grund av sensoriska problem, det vill
sdga att smekningar och mjuka berdringar kan
kdnnas obehagliga fér dem. De kan darfoér verka
avvisande mot sin partner.



Kommunikation

Kommunikation ar mycket viktigt i alla
forhallanden och sérskilt nar ADHD &r
inblandat. Om det som kommuniceras
uppfattas fel blir livet i fédrhallandet
obekvamt och frustrerande.

Om man har svart att koncentrera sig och halla
fokus kan man missa vad som sags och eventuellt
verka ointresserad. Partnern utan ADHD kan ha
uppfattningen att den andra inte langre ar intresse-
rad av hen eller det hen har att sdga. Det behdver
inte vara sant! Ofta ar hjartat till 100% narvarande
men hjarnan hanger inte med.
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Man kan latt sidga opassande och sarande saker

Om man ar impulsiv kan man mycket snabbt och
ofta avbryta eller byta &mne, ton och kroppssprak
under ett samtal. Man kan latt sdga opassande och
sarande saker. Det kan handa pa ett sadant satt att
det blir obegripligt och obehagligt for partnern.

En del manniskor med ADHD upplever brak som
“stimulerande”. En héaftig diskussion kan ge dem
en dopaminkick. Diskussioner som upplevs som
obehagliga fér dom flesta, inklusive partnern,
kan vara stimulerande for den som har ADHD.

En hypertankeverksamhet kan bidra till att man
inte lyssnar pa vad som faktiskt s&gs, eftersom
man ar upptagen med att férbereda vad man
sjalv vill saga.



For att en relation ska halla &r det viktigt
med bra kommunikationsverktyg.

Kommunikation gar at bada hallen. Fér
att ta emot maste man ha talamod och
det kraver koncentration for att lyssna
och vara narvarande - ndgot som kan
vara svart for personer med ADHD.

/

A




Goda rad

Innan samtalet

Bestam en tid nar ni kan prata ostért tillsammans
- helst utan andra narvarande.

Bestdm hur lang tid samtalet ska vara - var
realistisk och ta hansyn till koncentrations-
svarigheter.

Skriv garna ned pa papper vad ni ska prata om
och prioritera @mnena sa att de viktigaste tas
upp forst.

Stang av all elektronik.

Under samtalet
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Bada parter uttrycker sig kortfattat.

Om du inte helt forstar vad som ségs, fraga:
”Vad menar du - kort sagt?”

Prata en i taget. Avbryt inte din partner medan
hen talar.

Var saker pa att du forstas av din partner och
vice versa.

Sarskilj mellan ”fakta” och “ké&nslor”. Fakta ar
att din partner inte har lyssnat pa vad du har
sagt - kanslan ar att du kanner dig bortglémd,
oalskad eller arg.

Kom ihag att andas djupa andetag och ta pauser
vid behov.

HAall tiden! Om ni inte blir klara, bestdm nér ni
kan prata igen.

Sluta nar stamningen ar bra.

Skriv ner vad ni bestamt.

Undvik att anklaga varandra - var nyfikna och
fraga istallet for att tolka den andres asikt.
”Jag-budskap” kan vara en bra strategi for att
uttrycka sina kanslor fér att undvika att sara
mottagaren.



Det ar omojligt att vara 6éverens om allt!
Om det &r ndgot ni inte ar dverens om:

Kom &verens om Om inte, kan ni géra
att ni inte ar éverens. en kompromiss?

Ta reda pa om ni kan SOk hjalp om det
leva med att ni inte ar behovs for att
Overens. komma vidare.

Efter samtalet

Undvik att diskutera amnena ytterligare forran
nasta samtal.

Prata om allt annat.
Fokusera pa varandras starka sidor.

Gor saker tillsammans som gér er glada.




Verktyg - vad behdvs?

Kunskap:

Det ar viktigt att ha
kunskap om vad ADHD
ar och hur det uttrycks
antingen hos dig eller
din partner, samt vilken
roll det spelar i ert
forhallande.
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Empati/forstaelse:

Att bo tillsammans
med en partner som
har ADHD kan vara en
utmaning. Det ar viktigt
att bada parter kdnner
sig férstadda och
accepterade fér den
de ar. Acceptans och
forstaelse for den man
ar bidrar till sjalvkansla.
Att kunna satta sig in

i den andres situation
kan 6ka forstaelsen
och minska ilska och
frustration.

Uppmuntran och
positiv feedback:

Manga med ADHD har
upplevt mycket kritik
under aren. Det kan
leda till att de undviker
vissa uppgifter for att
undvika nederlag. De
ger helt enkelt upp i
forvag for att skydda
sig mot fler misslyck-
anden. Uppmuntran,
stdd och acceptans kan
bidra till att de vagar
forsoka igen. Det ar
lattare att gora kon-
struktiva férandringar

i en positiv miljo.

Skoj och skratt:

Det ar otroligt viktigt
att bada parter kom-
mer ihag att ha kul och
inte “6verfokusera” pa
ADHD. Lyckligtvis ar
de flesta med ADHD
kanda for att vara
lekfulla och spontana.
Férmagan att skratta at
sig sjalv ar ovarderlig!
Skratt kan gora det
|attare att hantera
utmaningar i livet.
Skratta med varandra
och inte &t varandra.
Undvik ironi.



Ansvar fér egna
handlingar:

Kom ihag att ADHD
inte &r ndgons “fel”.
Bada parter har ansvar
for sina egna handlingar.
Den som har ADHD
har ansvar for att lara
sig strategier for att
hantera utmaningarna
som ADHD ger. Part-
nern utan ADHD har
ansvar for att agera,
inte reagera, pa part-
nerns handlingar.

AMIANENANUANRNNANRNNS



Ert forhallande
ar det viktigaste:
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Ta hand om ert
férhallande.

Hitta tid att vara
tillsammans ostort.

Alska varandra ovillkorligt
och fokusera pa varandras
positiva sidor.

Kom ihag att berémma
varandra ofta.
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