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Vad ar Adhd-hjalpen?

Adhd-hjalpen ar ett internetbaserat program utformat for att stotta personer
med med adhd. Programmet kan anvands med stéd av psykolog,
arbetsterapeut eller sjuksk&terska, eller motsvarande. Programmet tar tio veckor
att genomfodra och kan skraddarsys utifran varje individs behov. Malet med
Adhd-hjalpen ar att hjalpa personer med adhd att hitta verktyg for att vardagen
ska fungera smidigare.

Vad ar adhd?

Adhd star for “Attention Deficit Hyperactivity Disorder” och ar en neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning dar nagra av hjarnans system fungerar lite annorlunda an hos personer
utan adhd. Symtombilden skiljer sig mellan olika personer men gemensamt for de allra
flesta ar att det kan vara svart att styra sin uppmarksamhet och att ha ratt mangd energi vid
ratt tillfalle.

Diagnosen finns i tre olika varianter beroende pa vilka, eller vilket, symtom som ar
dominerande:

1. Adhd, hyperaktiv-impulsiv form
2. Adhd, huvudsakligen ouppmarksam form (ibland kallad add)
3. Adhd, kombinerad form

Den vanligaste formen &r “kombinerad form”, vilket innebar att det finns nagon typ av
svarigheter kopplade till ouppmarksamhet, impulsivitet och hyperaktivitet. Den nast
vanligaste ar den form som ibland kallas for “Add”. Da &r det ofta
ouppmarksamhetsproblematiken som ar mest framtrédande medan hyperaktivitet och
impulsivitet ar mindre vanligt, dven om det kan forekomma i viss grad. | den hér texten
anvands adhd som ett samlingsbegrepp for alla tre former. For att fa diagnosen adhd maste
det ha funnits symtom sedan i barndomen, aven om en del inte far diagnos forrén i tonaren
eller som vuxna. Symtomen behdver ocksa vara sa omfattande att de pa nagot satt staller till
problem pa jobbet/i skolan, pa fritiden eller tillsammans med andra. Ungefar 2,5 % av
Sveriges vuxna befolkning antas uppfylla diagnoskriterierna f6r adhd.
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Vad kan vara svart?

For personer med att adhd kan det vara svart att med sina tankar helt styra sitt beteende.
Det kan vara svart att halla fokus pa uppgifter som kanns trakiga eller omotiverade. Fokus
kan ocksa snabbt skifta mellan olika saker. Det ar vanligt att det ar svart att planera,
prioritera och uppratthalla vardagsrutiner. Vissa upplever ocksa att de har en sémre
tidsuppfattning an andra. For en del &r det svart att halla reda pa sina saker eller organisera
runt omkring sig. Det &r ocksa vanligt att ha svart att reglera sin energiniva, antingen blir det
for mycket eller for lite energi i forhallande till vad situationen kraver. Energinivan kan ocksa
skifta snabbt under dagen och det kan vara svart att sitta stilla eller komma till ro och somna
pa kvallen, samtidigt som det kan kénnas nastan omgjligt att orka med omotiverade
uppgifter. Vissa personer med den ouppmarksamma formen av adhd (add) kan ha svarare
an andra att komma upp i energiniva éverhuvudtaget och kan latt svava ivag i dagdrommar.
Omgivningen kan uppleva det som att personen inte lyssnar eller tar lang tid pa sig att
utfora olika uppgifter. Den som ar impulsiv kan gora saker utan att ténka efter fore eller saga
saker rakt ut utan att vanta pa sin tur. For vissa paverkar impulsiviteten dven kanslolivet och
det kan ga fort mellan olika kénslolagen.

Sammantaget skapar de olika svarigheterna en extra pafrestning i livet och det ar dérmed
vanligt att personer med adhd upplever stress eller lag sjalvkansla.

Hur kan jag st6tta min anstéllde?

Sma insatser kan gora stor skillnad for anstallda med adhd. Exakt vilket stod som behdvs
varierar bade beroende pa person och beroende pa den radande arbetssituationen.
Anpassningar pa arbetsplatsen kan fa vardagen att fungera smidigare och forhindra att
problem uppstar. Genom att hjalpa din anstallde att skapa en bra struktur kring sitt arbete
Okar du forutsattningen for att den anstallde ska lyckas och risken for stress minskar. Se till
att ha regelbundna avstamningar och maojliggor for din anstéllde att formedla vilket stod
som behdvs.
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Konkreta tips!

Vaga fraga! Alla manniskor ar olika och behéver olika typer av stéd. Fraga din anstéllde
vad du kan gora for att stotta. Tank pa att inte bara |6sa problem utan fraga ocksa vad
din anstallde behover for att trivas och vad den anstéllde behover for att kunna prestera
sa bra som mgjligt.

Hjalp till att planera och organisera. Vad ska prioriteras? Vad och nar ska en uppgift
utforas? Hur lang tid behdvs for att utféra uppgiften? Skapa gemensamma checklistor
och prioriteringslistor.

Begransa. For manga ar det latt att ta pa sig for mycket arbete. Hjalp din anstallde att
ta pa sig lagom mycket arbete.

Satt delmal. Uppgifter som ar svara att overblicka kan kdnnas nastan oméjliga att ta tag
i. Det kan da vara lattare om uppgiften delas upp i mindre delar med tydlig borjan och
slut.

Optimera arbetsmiljén. Har din anstéllde en fysisk arbetsplats som ger méjlighet till
fokus? Undersok vad din anstéllde stors av och se om det gar att gora nagot for att
minska konkreta stérningsmoment i arbetsvardagen.

Ge tat feedback. Med tat feedback blir det lattare att motivera sig sjalv och halla den
roda den traden.

Skriv ner instruktioner. Muntliga uppmaningar och instruktioner ar latta att glémma.
Underlatta genom att skriva ner vad den anstéllde ska géra. Anvéand mailen eller ett
fysiskt papper.

Ge mdjlighet till pauser. Langa moten? Konferens? Kom ihag att regelbundna pauser.
Se ocksa till att det finns ndgonstans pa arbetsplatsen dar det ar mojligt att ga undan
och vila en stund.
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Adhd-hjélpen, av vem?

Adhd-hjalpen ar resultatet av ett samarbete mellan Usify och Psykologpartners, efter en idé
av Usify och Eget Forlag. Det har producerats inom ramen for PTS 14:e innovationstavling.

Vill du léra dig mer? Las mer pa attention.se
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