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Vad ar ADHD?

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) ar en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning som
paverkar hjarnans formaga att reglera uppmarksamhet, impulskontroll och aktivitetsniva.

Personer med ADHD kan ha svart att koncentrera sig, vara stilla och kontrollera sina impulser.

Att leva med ADHD kan vara utmanande, men med rétt stdd och strategier kan man leva ett fullt
och produktivt liv. Det ar viktigt att forsta sina styrkor och svagheter och att soka hjalp nar det

behdvs. Stod fran familj, vénner och vardgivare kan gora stor skillnad.

Skillnaden mellan ADHD och ADD

ADD &r en form av ADHD dar hyperaktivitet och impulsivitet inte ar lika framtradande. Inom
varden kallas detta ADHD huvudsakligen ouppmdrksam form. ADHD med bade ouppmarksamhet
och hyperaktivitet/impulsivitet kallas ADHD kombinerad form.

Diagnoskriterier for ADHD

For att fa diagnosen ADHD maste man uppfylla specifika kriterier inom tva huvudkategorier:

ouppmarksamhet och/eller hyperaktivitet-impulsivitet. Dessutom maste foljande stdmma:

e Symtomen maste ha funnits fére 12 ars alder.

¢ Symtomen ska orsaka betydande funktionsnedsattning inom flera livsomraden (t.ex.
skola, arbete, sociala relationer).

e Symtomen ska inte battre kunna forklaras av annat, sdsom trots, fientlighet eller bristande

formaga att forsta uppgifter.

Vilka far en utredning?

Inom regionalstyrd vard ar det psykiatrin som gér ADHD-utredningar. Varje psykiatrisk enhet
avgor, utifrdn Socialstyrelsens riktlinjer, vilka kriterier som ska vara uppfyllda for att initiera en
utredning. Man kan ha symtom pa ADHD utan att uppfylla kriterierna for diagnos och
darmed inte vara berdttigad en utredning. Diagnos krédvs endast for medicinering, en
behandling som ar motiverad vid svarare symtom. Vid lindrigare symtom rekommenderas annan
behandling, som exmeplvis insatser fran arbetsterapeut. Du kan ha rdtt till dessa insatser utan en

diagnos.
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Kriterier for utredning via specialistpsykiatrin

e Problemet ska ha funnits sedan barndomen.
e Problemen ska ha orsakat en stor funktionsnedsattning inom flera livsomraden som
exempelvis:
o FEj klarat skolan eller behévt mycket stodinsatser.
o FEj klarat att behalla arbeten, blivit uppsagd pa grund av ADHD-symtom.
o Stora psykosociala problem i relationer, pa arbetet, i samhallet.

o Nedsatt impulskontroll som lett till brottslighet.

For att fa en utredning behéver man gora en screening via primarvarden. Om kriterierna ar
uppfyllda kan en remiss skickas till psykiatrin, som gor en ny bedémning om utredning ska

initieras.

Strategier for att hantera ADHD-symtom

Det finns manga strategier som kan hjalpa till att hantera ADHD-symtom och forbattra vardagen,

aven utan diagnos. Har ar nagra effektiva metoder:

e Struktur och planering: Anvand en kalender eller dagbok for att planera din dag och
skapa struktur.

o Skapa rutiner: Fasta rutiner for dagliga aktiviteter kan ge forutsagbarhet och minska
stress.

¢ Anvand planeringsverktyg: Kalenderappar och dagbdcker kan hjalpa dig att halla koll
pa uppgifter och moten.

¢ Praktisera mindfulness: Mindfulness kan hjalpa dig att vara narvarande och minska
distraktioner.

¢ Motionera regelbundet: Regelbunden motion kan minska stress och 6ka
koncentrationen.

e Optimera din somn: Se till att fa tillrackligt med sémn varje natt for battre koncentration
och minskad impulsivitet.

e Anvand tekniska hjalpmedel: Appar for tidshantering och organisering kan vara till stor
hjalp.

e Praktisera sjalvmedkansla: Var snall mot dig sjalv och acceptera dina svarigheter for att

minska stress och forbattra sjalvkanslan.
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Stodatgarder for vuxna utan diagnos

Det finns flera stodatgarder som kan erbjudas till personer med ADHD-symtom &ven utan en

formell diagnos:

o Arbetsterapi: Arbetsterapeut kan erbjuda stdd for struktur i vardagen.

e Halsovard: Vardcentraler kan erbjuda psykologisk behandling for stress, nedstamdhet,
angest och annan psykisk ohalsa.

e Socialt stod: Socialtjansten kan erbjuda stodinsatser for att hjdlpa vuxna med ADHD-
symtom att hantera vardagen.

¢ Hjadlpmedel: Det finns olika hjdlpmedel som kan underlatta vardagen fér vuxna med

ADHD-symtom, sasom appar for tidshantering och organisering.
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