Rutiner i vardagen — varfér da?
E behéver bli pamind om att ta sin medicin. A om att ga Rutlner I Vardagen —_— Varfor dé7

och lagga sig. Y brot ihop 6ver vixande hogar pa jobbet
och fick hjidlp med att strukturera sitt arbete. Behoven Stod och insatser for vuxna med ADHD
hos personer som har ADHD varierar. For att vilja ratt
insats maste man utga ifran personens vardag.

Skriften ingar i projektet KogniTek, vars syfte ar att
utveckla stod for vuxna personer med kognitiva funk-
tionsnedséttningar. Den har tagits fram i samarbete
med Riksforbundet Attention, som dr en intresseorgani-
sation for ménniskor med neuropsykiatriska funktions-
hinder.
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Inledning

Under aren 2000-2001 genomforde Hjdlpmedels-
institutet fyra behovsstudier som handlade om hjilp-
medel och tjanster for personer med autism, ADHD,
forvarvade hjarnskador samt demens. Behovs-
studierna visade att kunskapen om hjalpmedel och
tjanster for dessa grupper var 1ag och att det dér-
igenom var svart for personer med kognitiva funk-
tionsnedsdttningar att fa tillgang till hjalpmedel.

Kunskapen behovde 6kas for att en positiv utveck-
ling skulle komma till stdnd. Med en val spridd
insikt om méjligheterna med savél 1ag- som hog-
teknologiska hjalpmedel och metoder fanns goda
forutsattningar for teknik- och metodutveckling.
Detta skulle kunna bidra till 6kad delaktighet och
sjalvstandighet for personer med kognitiva funk-
tionsnedsattningar.

Hjalpmedelsinstitutet tog tillsammans med Riks-
forbundet Attention och Hjarnskadeférbundet
Hjarnkraft initiativet till projektet KogniTek,

— Kognition och Teknik.

Syftet var att:

¢ Fa fram kunskap om vilka hjialpmedel, tjanster
och andra atgarder som kan underlitta ett sjalv-
standigt liv for vuxna med ADHD.
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e (Oka kunskapen om hur anviandningen av hjilp-
medel och ny teknik kan underléatta ett sjalv-
standigt liv.

* Medverka till battre samarbete mellan kommu-
ner och landsting, sa att tekniska hjalpmedel och
tjanster kan erbjudas vuxna med ADHD.

* Forbattra utbudet av hjalpmedel inom det kogni-
tiva omradet i allménhet.

Resultaten fran projektet pekar pa att:

* De individanpassade l6sningar som har gjorts for
deltagarna i projektet har inneburit att de klarar
sin vardag béttre.

¢ Kunskapen om hjidlpmedel och metoder for kog-
nitivt stod har 6kat hos brukare, anhoriga samt
berord personal.

Hjalpmedelsinstitutet har sedan ar 2002 prioriterat
omradet kognition.

Inom kognitionsomradet har Hjdlpmedelsinstitutet
under de senaste aren drivit flera stora projekt:
HumanTeknik — hjialpmedel for personer med psy-
kiska funktionshinder, Hemma med IT samt Teknik
och demens.

Villingby i maj 2008

Catarina Brun

Projektledare
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Projektet
KogniTek | Uppsala

Projektet pagick mellan aren 2005 och 2007.

Det 6vergripande malet for projektet handlade
framst om att tillféra och sprida ny kunskap. Pro-
jektet ska utmynna i ny och 6kad kunskap om vilka
hjalpmedel, tjéanster och andra atgéarder som kan
underlitta ett sjalvstiandigt liv. Den nya kunskapen
om kognitivt stod via hjalpmedel, tjanster, miljo-
forbattringar och metoder ska 6kas hos aktuella
personalkategorier inom deltagande kommuner och
landsting. Personer med ADHD ska genom att sam-
verkan mellan kommuner och landsting 6kar kunna
erbjudas hjidlpmedel och tjanster pa ett enkelt sétt.

Uppdraget till KogniTek Uppsala bestod av att
hjdlpmedel, tjanster och metoder skulle provas i det
dagliga livet av personer med ADHD. Efter forsoks-
verksamheten har projektgruppen dragit slutsatser
av verksamheten och dokumenterat denna.

En central styrgrupp med representanter fran
Hjalpmedelsinstitutet, Riksforbundet Attention

och Hjarnskadeférbundet Hjarnkraft ansvarade for
projektet. Det fanns dven en lokal styrgrupp med
representanter fran kommun, landstinget i Uppsala
samt Riksforbundet Attention.
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Utvardering

Projektet har utvirderats av Institutionen for folk-
hilso- och vardvetenskap vid Uppsala Universitet.
Resultatet presenteras i rapporten "Utvirdering av
projektet KogniTek i Uppsala” (Hjalpmedelsinstitu-
tet 2008).

Projektdeltagarna

I projektet har 19 projektdeltagare medverkat,
varav 12 kvinnor och sju mén. Deltagargruppen
var inom aldersspannet 18—45 ar (vid start). Elva
deltagare hade gymnasium eller grundskoleutbild-
ning, tva hade gatt i folkhogskola och sex fortsatt
till universitetsutbildningar. Elva personer var
barnlésa, de évriga atta deltagarna hade ett till
fem barn. Fem personer levde ensamma medan fem
bodde tillsammans med partner och sex i familj
med barn. Tre personer har ej svarat pa fragan.
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Arbetsprocess inom projektet

Kartlaggning och bedémning

e COPM
e Att fa vardagen att fungera
e AMPS

¢ Hembesok

Mal

¢ Begrinsningar, starta med
max 2—3 problem

Interventioner

e Utarbeta struktur i vardag och miljo
* Anvianda lamplig produkt
® Instruera, trdna

¢ Formedla tjanster och stod

Uppfoljning

e Nya mal

¢ Bibehalla uppnadda mal

Rutiner i vardagen — varfor da? e Stéd och insatser fér vuxna med ADHD | 7



Monica Rydén, delprojektledare KogniTek

“Rutiner rutar in livet
och minskar kaoset”

, , Det som 6verraskade mig var att det fung-
erade sa bra med lagtekniska losningar. Den form
av stod som manga deltagare i projektet ville ha var
hjalpmedel for planering och struktur. Det kunde
vara veckoschema, checklistor och paAminnelsehjalp-
medel. Jag blev ocksa forvanad over behovet av
hjéalp i hemmet. Jag hade nog forvintat mig att vi
skulle arbeta mer pa arbets- och studieplatser.

En sak som projektet har lart oss ar att det inte ar
nagon idé att sdtta in enstaka insatser pa studier
eller arbete. Man maste borja med att fa hemlivet
att fungera. Nar vi fatt ordning i hemmet har ofta
arbetet och studierna 16pt pa.

Vi har mott hemsituationer som varit kaotiska. Det
har handlat om brist pa struktur, planering och
organisering, och svarigheter med att fa in rutiner.
Vi arbetade upp rutiner for att exempelvis klara

av att passa tider, ga ivag i tid och fa med sig ratt
saker. Det har handlat om att ruta in livet. Det har
alla i projektet kopt, &ven under lite protester. Det
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var nagon som sa att: 'Livet blir trakigare, men det
ar det har jag behover!’.

A och O ar att kartldgga en persons hela livssitua-
tion. Nar man kartldgger ska man ockséa fraga: 'Vad
vill du ta tag i forst? Vad vill du borja med?’ Det var
slaende att ingen nagonsin fragat personerna vad
de sjalva upplever att de behover hjalp med! I nasta
steg ar det viktigt att vilja ut nagra saker.

I de flesta fall har vi arbetat pa en basal niva. Det
har till exempel handlat om att f4 ordning pa mat-
situationen. Da géller det att handfast skriva mat-
sedel och inkopslista, och att ga med till affaren och
se var varorna star, och att det som behovs ocksa
hamnar i korgen och kommer med hem.

Jag traffade en deltagare som berédttade att hon
stadade jamt. Nar jag kom hem till henne sag det
bra rorigt ut. Hon lade ner massor av energi pa att
skyffla runt saker. Vi gick noggrant igenom hur
man stiddar och skrev en lista for varje rum 6ver
vad hon skulle gora.

En uppskattad och praktisk metod &r att gora listor
som gar att bocka av. Om man till exempel ska gora
rent spisen och blir avbruten ska man latt kunna
komma tillbaka och se vad man holl pa med.

Personer med ADHD blir oerhort 14att storda av
yttre stimuli och tappar fokus. En person kan till
exempel sdga att idag ska jag stdda koket. Pa koks-
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golvet ligger nagra leksaker som man gar med till
barnets rum. Dér ligger lite kldder som man tar till
tvattstugan. Pa vagen ser man att kaninen saknar
mat och sa aker man till stormarknaden for att
handla kaninmat och dar séljs penséer billigt och sa
kommer man hem med penséer som ska planteras
ut. S& hér kan vardagen se ut, jamt!

Det ar viktigt att vélja ut och fokusera pa nagra
saker att arbeta med, och att traggla pa ett tag.

Och man maéste borja pa en vildigt konkret niva.
Nagonstans for personen 6ver metoden till andra
saker ocksa. Det hér dr personer som ofta dr uppfin-
ningsrika och kreativa. Om de far en losning gar de
vidare och hittar fler egna lésningar.

Utat ter sig personer med ADHD ofta kompetenta.
Man ser inte deras svarigheter, som problem med
att klara vardagsaktiviteter. Det ar inte heller
nagot som de sjdlva gidrna pratar om. Vem vill séga:
’Jag kan inte handla och laga mat!”? En deltagare
berittade att hon inte ville gad hem efter jobbet: ’Jag
vet inte vad jag ska ta tag i!". En annan beréattade
att han inte visste vad han skulle gora till kvélls-
mat, s han satte fram ett paket Start for’...det
innehaller ju mycket nyttigheter’.

Det kom fram i projektet att manga, under sin upp-
vaxt, inte fatt lara sig hur man skoter mat och tvatt
och stadning. Ibland stonar folk 6ver sina tonar-
ingar och att de inte gor nagonting i hemmet. Men
nér de flyttar hemifran visar det sig 4nda att de har
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fatt med sig rutiner hemifran. Personer med ADHD
har kanske inte fatt med sig nagot alls. Det ar hog
arftlighet pa diagnosen och det kan vara sa att d&ven
foraldrarna haft diagnos och att det inte fungerat i
hemmet under uppvixten.

Det 4r manga i projektet som har sagt att de inte ar
nojda med sina liv: ’Jag far inte gjort det jag tén-
ker!. Det ar ocksa flera som inte brytt sig s& mycket
innan de blev fordldrar. Men nér barnen kommit
har det inte ldngre fungerat.

Jag tror att insatserna for de har personerna idag
ar marginella. Ingen har sett stodbehovet, ingen
har tittat pa helheten. Ofta ar personer fran olika
myndigheter inblandade, 4nda verkar médnniskans
hemsituation falla bort. Vissa skolor dr bra pa att
arbeta med ADHD, men om inte hemsituationen
fungerar sa blir det &nda kaos for barnet.

Deltagarna i projektet har fatt stodinsatser som
boendestod, ekonomiskt stéd och hjialp med barnen.

Det ar viktigt att en person med ADHD far kunskap
om vad som kan vara svarigheter och hur man kan
hantera dem. Nar personer med ADHD sjilva lar
sig mer om sin diagnos och hur de kan hjélpa sig
sjalva kan de arbeta vidare.

En del tycker att deras liv har blivit trakigare. De
tycker om att vara impulsiva och spontana och upp-
lever att det blir jobbigt att ’bli fyrkantig eller inru-
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tad’. Men i de flesta fall har alla 4ndéa valt att ruta
in livet lite mer. Om nagon trottnat har jag ratt dem
att ta semester fran hjalpmedlet.

De som varit med ldnge i projektet har fatt kun-
skap om sig sjadlva och om funktionshindret. De har
mer pa fotterna for att hantera situationer och for
att kunna ta hjalp nir det behovs. En av tjejerna i
projektet satt och funderade: ’Om jag och killen far
lagenhet och flyttar ihop, hur ska det ga? Jag kan
inte halla ordning. Inte han heller’ Hon hade fatt
insikt. Hon visste att det skulle bli svart och att hon
behovde hjilp.

Néar man blir utredd som vuxen kan man fa medi-
cin, men ofta inget mer. Personen kan ofta behova
konkret stod, under lang tid. Och man madste se
personens hemsituation. Det haller inte att sitta
i ett behandlingsrum pa psykiatrin och fraga. Det
behovs mer kunskap om funktionshindret och en
forstéaelse for vilka problem ADHD kan medfora.

Efter en utredning och en diagnos behover manga
stod och insatser under ganska lang tid. Behovet
kan variera, dven over tid. Vid till exempel separa-
tioner och arbetsloshet kan man néstan fa borja om.
Att ndgon kommer hem till dem och fikar ar inte
till ndgon hjalp. Det som behovs &r en form av stod
som &dr inriktat pa konkreta saker. Till exempel att
idag &r det onsdag och rdakningar ska betalas. Da
ska man vara med och plocka fram rdkningar och
hjélpa till.
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Det ar sarskilt viktigt att fanga upp unga vuxna
med ADHD. De behéver hjilp pa vdgen med bostad,
studier och jobb. Idag skickar myndigheter ut nagra
brev och konstaterar att jaha, personen kom inte
och s trillar de ur systemet.

Med ganska sma insatser kan man fa livet att fung-
era bra for personer med ADHD. Om man satsar
redan i samband med diagnosen sa blir personerna
battre rustade att klara av livet. Sma stodinsatser i
tid sparar stora resurser pa sikt.

Var erfarenhet fran projektet &ar att behovet ar
ofantligt stort.”
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Erika Stjerndahl, 25 ar

"Jag har blivit sedd
som en manniska
med livserfarenheter”

,, Jag kom med i projektet ganska direkt efter
att jag fatt min diagnos. Jag ville lara mig sa myck-
et som mgjligt om diagnosen och fa sa mycket hjalp
och stod jag kunde.

Det har varit nyttigt att triffa andra med samma
diagnos. Till stor del har vi samma problem, men
samtidigt 4r vi individer och olika. Vi har utbytt
mycket erfarenheter.

Genom projektledarna har vi fatt hjalp for att un-
derldtta vardagen, samtidigt som vi delat med oss
till varandra om hur vi l6st vara problem. Jag kom
till exempel med forslaget att man ska ldgga upp en
inkopslista i samma ordning som maten i affaren
finns. Man borjar med det som finns innanfor dor-
rarna, och sa vidare. Det 4r en strategi for att klara
av att handla.
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Jag fick prova en handdator. Men i och
med att man har ADHD verkar man
betraktas som handikappad. I hand-
datorn Handi kan man inte anvidnda
hela programmet eftersom det anses
vara for svart. Men jag ville ha en

gora stodanteckningar, fa oversikt 6ver
hela aret och ldgga in bilder i adress-
boken som stod. Plus att jag ville kunna spela spel
ocksa, jag behover sitta med nagot i hinderna nér
jag vantar. Projektet hjdlpte mig att fa en riktig
handdator.

Jag blev vildigt missforstadd som liten. Jag var
dominant i mitt sétt att vara och leka och oftast
lekte jag sjalv. Det gick inte kompromissa med mig.
Nar jag blev lite dldre borjade mina koncentrations-
svarigheter. Skolan sdg mig som en dagdrommare
och som ouppmérksam. Jag blev missforstadd och
brakig.

Jag jamforde mig med andra. De andra blev klara
sa mycket snabbare, och forstod fortare, och var
duktigare. Jag forstod inte varfor jag inte kunde
astadkomma samma prestationer.

Sedan fick jag d4tstorning och gick ner i vikt. Det var
pa grund av de bakomliggande orsakerna. Det var
ett rop pa hjilp. Men da sag man bara dtstornings-
biten, sa det blev fel det ocksa. Jag kinde sjalv att
det var nagot annat som var problemet.
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handdator ddr man kan se en kalender,

Ar 2005 fick jag diagnosen kraftig ADHD och alla
pusselbitar foll pa plats. Lakaren foreslog att jag
skulle borja medicinera men forst var jag emot. Nu
har jag provat flera mediciner och hittat en som
fungerar bra.

Jag kan koncentrera mig béttre idag. Jag tar stor
plats i ett rum med folk, jag gor mig sedd och hord.
Men jag klarar av att tédnka steget ldngre; att nu
ska jag vara tyst nir den hir ménniskan pratar.
Jag har ett jamnare humor, inte samma toppar och
dalar ldngre. Det gar inte at sd mycket energi.

Jag ar en aktiv person. Jag har manga bollar i
luften, jag ar valdigt produktiv men far lite gjort,
eftersom jag har svart for att avsluta nagot.

Nu har jag traffat en kille som jag varit ihop med
ett ar. Vi bor ihop.

Med hjialp av KogniTek sa fick jag ett veckoschema.
Jag bodde fortfarande hemma déa. Jag hade hand-
datorn som larmade och paminde mig, och vecko-
schemat for att fa en direkt visuell bild.

Jag provade ocksa bolltacket under en period. Det
var som att bollarna stimulerade massor av punk-
ter i kroppen och stoppade hjarnan fran att ta in
andra intryck. Man far igang blodcirkulationen,
kroppen mjuknar och slappnar av och man blir
dasig. Bolltdcket fungerade bra, men jag tyckte det
var stort och klumpigt.
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Jag satter mig vildigt sillan. Satter
jag mig sa dr det max i fem minuter.
Aven om det kommer ett program pa
teven som jag sett fram emot under
hela veckan sa klarar jag inte av att
sitta. Jag gor korsord och ritar, maste
hela tiden ha nagot i hdnderna. Min
metod nér jag bodde hemma var att
mamma kliade och strok mig pa benen,
beroringen gjorde att jag kunde slappna av.

Jag har foljt serien "Heroes’ slaviskt. Anda kan jag
om det 4r en sdmre dag vara helt slut efter en halv-
timme och kdnna att nu kan det vara nog. Jag vet
av erfarenhet att jag slutar lyssna och det béasta &ar
att jag reser mig och gar en svang.

Hjilpmedlen gav mig béttre struktur pa mitt liv.
Det var manga moéten efter diagnosen och jag har
alltid haft problem med att komma ihag tider och
moten. Nar jag fick veckoschemat och handdatorn
blev det 6verskadligt, och lédttare att ta pa. Hand-
datorn paminde dagen innan och larmade samma
dag. Min 6vriga familj kunde ta del av veckosche-
mat som satt uppe pa koksluckan. Det blev mycket
battre strukturerat for hela familjen.

Men det basta hjalpmedlet for mig d4r medicindoset-
ten som larmar. Jag har haft stora problem med att
komma ihag att ta medicin. Det 4r en sak att fixa
det pa morgonen, en annan att komma ihag det

pa kviéllen. Jag kan stélla in medicindosetten sa
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att den ringer i nagra sekunder, i intervaller. Man
maste stdnga av den med en knapp. Den fungerar
jattebra och ar valdigt smidig att ta med sig. Den
kan till och med anvéandas som vackarklocka, pipet
ar s enerverande. Och skulle man inte hora pipet
sa méarks det pa dosetten, dagen ar 6verkryssad och
texten ‘'missed pill’ visas. Dosetten ger 6versikt.

Jag har kvar alla hjalpmedel jag provade utom
bolltéicket.
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Inget blir rutin for mig. Men i och med
att det ar viktigt att passa tider sa har
jag tvingat mig sjalv. Min familj och
min pojkvéan har hjalpt mig mycket.
Nu sitter jag med min pojkvén varje
sondagskvill och gar igenom den kom-
mande veckan. Jag ldgger in i hand-
datorn och skriver upp pa schemat vad
som ska héanda.

Idag arbetstranar jag och gor praktik tre dagar i
veckan pa ett dldreboende.

KogniTek har betytt valdigt mycket for mig. Jag har
fatt oerhort mycket stod som jag inte skulle kunna
fa fran nagon annan instans. De har ockséa lart sig
av oss. Man har kunnat berédtta om problem. De har
lyssnat och tagit emot det man sagt i stéllet for att
rynka pa pannan och fraga: ’Jaha, vad menar du
da?’. Jag har haft ganska manga psykologkontakter,
dir jag mest mott rynkade pannor.

I det hér projektet har man fatt kdnna sig viktig
och niar man varit som mest dumforklarad har pro-
jektledarna fatt en pa fotter igen. De har sett mig
som en person med kvaliteter och livserfarenheter,
som en ménniska, inte bara som problem och sva-
righeter.

Det 4r som en av projektledarna sa en gang att vi
ar fruktansvart kreativa manniskor. Vi dr tvungna
att hitta pa losningar pa saker och ting eftersom
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samhallet inte anpassar sig till oss utan vi méaste
anpassa oss till samhaéllet. Vi maste utveckla strate-
gier for att verleva.

Om man bortser fran hjalpmedlen &dr det métena
som gett mig mest i KogniTek. Jag bryr mig inte
lika mycket ldngre om att folk upplever mig som
yvig, brusig och nonchalant. Det 4r min personlig-
het. Jag brukar vara rak. Numera kan jag sédga:
"Hor du, du far ursékta, jag har svart att halla
traden, om jag avbryter dig och fragar igen, sa ta
det inte personligt, det ar ett bevis pa att jag verkli-
gen vill veta vad du sédger!’. Jag har lart mig tédnka
steget ldangre.

I och med att jag har autismspektrumet har jag
iakttagit folk vialdigt mycket: ’Jaha sa dar gor folk
ndr de mots, de tar varandra i hand och fragar: Hur
mar du?’. Nar jag kommer till ett nytt stélle sa su-
ger jag in hur det fungerar. Jag iakttar. Darfor fung-
erar det inte att de sdger: 'Fraga om det dr nagot du
inte forstar!’. Sa blir det inte med mig, jag iakttar
hellre. Jag ar mer praktiker &n teoretiker.

Jag har arbetat som byggmalare, det var fruktans-
vart kul, men slitsamt. Idag skriker man efter hant-
verkare. Jag hoppas hitta en utbildning eller ett
satt att arbeta med byggnadsvéard eller snickerier.
Att fa arbeta med nagot kreativt. Jag vet av erfa-
renhet att jag inte kan jobba mer &n halvtid, men
har blivit tillfreds med den tanken. Jag ser ljust pa
framtiden.”
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Anstélld, 57 ar, fick diagnos for ett ar sedan

"En daggklocka ar
kanonbra. Jag ser
tiden bakldnges.”

, , Jag fick min diagnos for drygt ett ar sedan.
Eftersom jag arbetar inom landstinget ville jag inte
utredas ’lhemma’, utan lyckades ordna det sa att

jag blev utredd i ett annat landsting. Men remissen
omfattade enbart uppdraget att utreda. Sedan var
det punkt. Sa smaningom via olika végar kom jag in
i KogniTek-projektet.

Det absolut svaraste for mig ar att fa struktur pa
jobbet. Jag tycker det ar fruktansvirt med admi-
nistration och jag prioriterar alltid kontakter med
patienter. Darfor lagger jag journalarbetet at sidan.
Men sen vaxer hogen och det blir for mycket, jag far
angest och svart att sova, och sa ir jag inne i en ond
cirkel.

Till sist mar jag sa daligt av att ligga efter att jag
gar till chefen och sédger att jag maste ga in och
jobba en helg. Da kan jag arbeta i lugn och ro. Ingen
ringer mig och jag kan inte ringa patienter under
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helgen. Sa har jag gjort infor alla stora
helger och semestrar. Det maste jag,
annars kan jag inte koppla av.

Strategin har gjort att arbetet fungerat
hjalpligt. Jag loser ett tillfalligt kaos.
Men jag kommer snart efter igen, sa
det ar ingenting som blir 16st i grunden.

o

Arbetsterapeuten i KogniTek hjédlpte mig pa min
arbetsplats. Vi gjorde ett schema over allt jag skulle
gora under en dag. Det forsta schemat var for ge-
nerellt sa det fungerade inte. Vi gjorde ett till. Jag
maste ha ett oerhort detaljerat schema med tidsan-
givelser.

Kl Mandag Tisdag
08.00 | Mandagsmdte
08.30 | Fika

09.00 | Telefontid
09.30 | Telefontid
10.00 | Efterarbete telefontid
10.30 | Efterarbete telefontid
11.00 | Efterarbete telefontid

11.30 | Satt pa telefonsvarare

12.00 | Lunch
12.30
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Men det behovs bara att nagot rubbas sa kommer
jag omedelbart ur fas med schemat. En patient
ringer aterbud, vad gor jag at det, hur ska jag
anvianda den tiden? Eller en kollega ar sjuk och da
kommer de patienterna till mig. Och ju mer jag ar-
betar med patienter, ju mer journalforing blir det.

Vi gjorde ocksa en mall for de rubriker man har i
samtal med patienter. Men samtalen foljer inte mal-
len sa den anvéander jag inte heller séarskilt mycket
idag.

Verkligheten ar inte som ett schema. Det ar svart
att hitta system som foljer det som héander har. Sa
jag foljer egentligen inte schemat ldngre. Men det
gar dnda battre pa jobbet idag. Forr lade jag journal-
forningen at sidan, men nu kan jag slutfora. Det ar
en visentlig skillnad. Aven om jag ligger efter ir jag
inte efter tillndrmelsevis sa mycket som tidigare.

Med schemat har jag pa nagot satt fatt in ett nytt
tankesatt. Jag har borjat forsta och acceptera att
saker tar tid. Genom schemat fick jag till exempel
pa prant att det far ta tid att plocka ihop.

Jag fungerar sa att jag maste veta hur lang tid det

ar kvar. Det dr som att jag fungerar baklédnges. Jag
gar till exempel hemifran vid samma tid varje mor-
gon. Att ta sovmorgon skulle bli ett helt projekt. Da
skulle jag vara tvungen att rdkna framéat och rédkna
om varje moment: Om jag vanligen gar upp 20 6ver
men ska sova 30 minuter till, vad blir klockan da ...
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vad ska klockan da vara nar jag ska
kla pa mig ... och sa vidare.

Jag har provat en time-timer som gor
tiden synlig. Jag ser hur mycket tid jag
har kvar. Om jag ska ringa Kalle kan
jag bestimma att samtalet maximalt
far ta 30 minuter. Nar jag sdtter pa klockan kan jag
direkt se hur mycket tid jag har kvar. Jag hinner
fatta att jag ska avsluta.

o

Det jag behover ar alltsa att se tiden. Jag kan sitta
pa jobbet och ritt vad det &r ser jag att: 'Herregud
nu gar min buss om tre minuter!’. D4 maste jag av-
sluta snabbt och far panik. Jag skulle behéva nagot
som sa pling, som foljde schemat och som pamin-
ner mig i forviag. Jag hoppas fa hjalp med att fa en
handdator. Jag dlskar tekniska hjdlpmedel men jag
klarar inte av att ldra mig dem utifran att lasa ma-
nualer. Jag maste ha nagon som visar mig.

Det dar mycket som har hiant under aret efter dia-
gnosen. Jag har provat flera mediciner. Den jag tar
nu gor att jag blir fokuserad, men den drar ocksa
igang min ADHD s4 att jag blir "agiterad” valdigt
latt. Jag ska troligen byta medicin igen. Jag stéller
stort hopp till den nya medicinen. Medicinen &r a
och o.

Medicindosetten kommer att vara perfekt for mig,
sarskilt om jag nu ska byta. Den nya medicinen ska
tas oftare. Da kan jag ha dosetten att larma.
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Innan diagnosen och medicineringen hade jag jat-
tesvart med somnen. Sa fort jag lade mig borjade
hela dan ga i repris: 'Vad sa jag?’ 'Vad sa han?’. 'Hur
kunde jag ha gjort i stéllet?”. Om och om igen. Men
nu nir jag lagger mig ar det tyst. Tank, bara detta
att kunna somna!

Jag var for kort tid i projektet for att riktigt inse
och forsta vad jag behover, nu hoppas jag fa en ar-
betsterapeut sa fort jag blir 6verford till mitt hem-
landsting igen. Jag tror att insikten om vad man
behover kommer vartefter. Jag har ju nyligen fatt
min diagnos och det 4r mycket som maste komma
pa plats.

Det tar tid med férdndring. Ska man dndra ett for-
hallningssétt sa finns det som en inbyggd striavan
tillbaka till det gamla invanda, 4&ven om man vet att
det inte har fungerat sa bra for en. Det tar tid.

Jag reagerade pa att den neuropsykiatriska utred-
ningen utgar ifran pojkars beteenden. Men jag var
inte aktiv pa det sittet. I skolan hade vi triapulpeter
med repor i triet. Jag suddade med suddgummit
tills svarta smabitar lossnade och med hjilp av
pennan petade jag ner suddbitarna i sprickorna i
traet. Det gjorde att jag kunde koncentrera mig. Jag
sprang inte omkring som en uppdragen leksak!

Jag fyller 58 ar i sommar. Det ar en lattnad att ant-
ligen fa hjalp. Det ar forfarligt ocksa, vad kunde jag
inte ha gjort om jag hade fatt diagnosen tidigare!
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Jag har haft det jobbigt i alla mina
forhallanden. Jag har varit oerhort
aktiv och speedad och alltid haft pro-
jekt pa gang. Att sitta och vila &r inget
for mig. Jag har trott att det var mitt
goda morgonhumor som knéckte flera
av mina relationer. Jag har tankt att
varfor ska man inte kunna sjunga och tralla, varfor
ska man smyga igdng dagen, och kanske tyckt att
mannen varit lite trakig och trog. Nu forstar jag att
det inte har handlat om ett gott morgonhumor utan
om att jag har varit speedad. Det &r det superak-
tiva som har dragit igang mig. Jag har varit som ett

o

barn, genast jag har vaknat har jag varit i full gang.

Det &r inte roligt att inse att manga relationer har
gatt at skogen pa grund av ADHD:n.

Jag har ju klarat mig, men inte pa nagot bra satt.
Det har hela tiden handlat om att hitta strategier.

Att ha ADHD sliter pa hela ménniskan. Manga téan-
ker nog inte pa att hela kroppen tar stryk. Man blir
sliten i fortid, har ont i lederna. Ténk att hela tiden
vara igang! Kroppen blir trott.

Jag gick in i vaggen ar 2002 och var sjukskriven 1,5
ar. Jag stressade. Hade stora krav pa mig sjalv. Allt
skulle vara néstintill perfekt. Men jag klarade inte

av det. Utmattningssymtom &r tydligen vanliga hos
oss med ADHD.
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Att jag har klarat yrkeslivet beror pa mina forald-
rar. De var dldre och hade en gammaldags moral:
"Har man tagit sig an en uppgift sa ska man slut-
fora den!’. Det fick jag hora. Och: "Varfor skulle du
inte klara det, du ar ju inte dum i huvudet?!’. De
lade enorma krav pa mig. Sa d&ven om det har va-
rit jattetufft, sa har majligheten att ge upp aldrig
existerat.

For mig har det héar projektet inte bara varit hjalp-
medlen utan lika mycket méinniskorna i det. Jag
minns nir jag ringde projektet forsta gangen och
var jattefortvivlad over att ha fatt diagnos. Nar jag
berattade att jag inte var 6verford till landstinget
hir mottes jag av: ’Jamen, vadda? Det ordnar vi!’.
Att det alltid gick. Hade jag hunnit vara med langre
sa skulle jag ha haft dnnu storre nytta av projektet.
Kunskapen och hjalpmedlen fanns ju i projektet.

Naturligtvis behover det finnas liknande hjilp dven
framover. For hur ska man veta att man behover
nagot om man inte ens vet att det finns. Jag har for-
stas sett hjalpmedel genom aren, men aldrig kun-
nat koppla ihop dem med mig sjilv.

I mitt fall 4r det dessutom sa att det enda som fung-
erar dr att nagon sitter bredvid mig och iakttar hur
jag gor och sedan hjilper mig att utarbeta rutiner
utifrdn min verklighet. Det ar 14tt att forklara vad
man gor, men om nagon sitter och tittar pa sa kan
personen se om man gor nagot bakvéant, pa ett ono-
digt tidsodande sétt och vad som kan rationaliseras.
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Det ar ocksa viktigt att inte stressa
fram atgarder, det méaste fa ta den

tid som kravs. Det man behover &r
att fa forklara hur man fungerar och
vad man har svart med for nagon som
lyssnar och kan koppla det till olika
hjalpmedel.

Det handlar om precis samma sak som jag gor i
mitt jobb. Jag forsoker ga till botten med en ny
patient fran borjan; hur ser behoven ut, vad behovs.
Ju battre jag gor grundarbetet fran borjan ju béattre
fungerar det sedan. Det &r likadant for personer
med ADHD. Det ar ocksa viktigt att man foljer upp
att det fungerar.

Jag tycker nog att jag ser en ljusning framat. Jag ar
hogfungerande, en vilutbildad akademiker, och jag
har ett arbete som jag trivs med.”

Fotnot: Personen i texten ar avidentifierad med hénsyn till
personens arbete.
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Algot Runebjork, 38 ar

"Mest behover jag
en spark | baken for
att komma i sang”

, , Jag ar 37 och fyller 38 i host. Manga med
ADHD gar in i en kris runt 40-arsaldern. Det ar
ocksa som att ADHD:n blir viarre med aren. Saker
som jag kunde forr, har jag svart for nu. En sliakting
som Ar psykolog sdger att jag har igangsattnings-
problem.

Mitt problem &ar planering och jag téankte att en
elektronisk kalender skulle vara till hjalp for mig.
Jag gick en kurs diar man bland annat gick igenom
hjalpmedel. Av allt det som visades verkade hand-
datorn mest intressant. Sedan fick landstingets
terapeut in mig i KogniTek-projektet.

Formellt fick jag diagnos i oktober 2006. Det var
inte ovantat, &ven min far har diagnos. Jag har kon-
centrationssvarigheter, orkar inte anstrdnga mig
att koda in saker som jag borde. Om jag inte skriver
upp till exempel ett mote i kalendern genast det blir
bestamt sa glommer jag bort det.
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Tva ar innan jag fick diagnosen foddes
: min son. Det var da det blev riktigt
':-!;("q jobbigt. Jag hade varit utan jobb ldnge.
/] "%ﬁé Min fru och jag triffade en barnpsyko-
‘:ﬁﬂ:— ﬁ log déar vi kunde ta upp vara problem.
- Jag ndmnde att min far har diagnos
|

j":‘ och barnpsykologen skickade remiss

for en utredning av mig.

Jag borjade en psykologutbildning och laste pa en
hel del om diagnosen.

Efter diagnosen kom landstingets arbetsterapeut
hem till mig. Hon konstaterade att mitt skrivbord
behévde rojas, det var fullt med saker. Jag har
problem med att fa papper att hamna pa ratt stélle.
Sedan kom Asa Antonsen, arbetsterapeut i Kogni-
Tek, hem till mig for att handgripligen hjidlpa mig
att roja skrivbordet. Hon satte upp ett mappsystem,
dir jag sorterar in papper i nagorlunda vettiga
kategorier som forsdkringskassa, rakningar och
sonen. Det &r en sorts metodik for att sortera pap-
per. Jag tycker inte att det ar svart att ta ett papper
och ldgga det i ratt mapp, det 4r en enkel handling i
sig — som dock blir svar nir pappret multipliceras i
flera papper.

Jag har provat massor av saker. Vi gjorde upp ett
handlingsschema for att kopa mat. Men alltid hittar
man nagon gammal burksoppa ldngst in i skaf-
feriet. Eller sa d4r macken 6ppen. Jag behiver inte
svilta.
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Asa hjilpte mig ocks4 att identifiera problemomra-
den. Vi pratade en massa. 'Det har ar valdigt job-
bigt!’, kunde jag sdga, men sen nir vi pratade sa
kom vi fram till att det inte var just den biten utan
nagon annan sak som inte fungerade. Asa fragade:
"Hur gar det och det?’. Jag hade inte tiankt pa att
det var problem. Vi identifierade problem. Sen
géllde det att hitta 16sningar.

En bra sak med projektet var att fa prata om hela
livssituationen. P4 den neuropsykiatriska vuxen-
enheten, NVE, fokuserar man enbart pa att utreda,
stalla diagnos och ge medicin. Sen &r de klara. Men
medicinen ir inte den heliga graal! Atminstone inte
for mig. Det krédvs mer for att fa det att fungera.

Det var bra att prata med Asa. Sdrskilt nir det
gnisslade med min familj. Min fru skulle flytta och
vi jobbade med att fa det praktiska att fungera. Jag
har ocksa haft stod fran studentstodet, jag hade en
mentor dar. Jag ar tydligen en san som blandar in
folk. Men jag vet inte om det &r bra, har man for
manga runt sig sa kan man alltid téanka att det ar
nagon annan som gor det som ska goras.

Saker och ting har dndrats i mitt liv. Jag har behovt
prata om mitt struliga liv. Det har tagit tid fran
projektet.

Min psykiatriker pa NVE har jag bara traffat nagra
ganger under de hir tva aren. Forst tva ganger
i samband med utredningen, sedan en gang nir
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han gick igenom diagnosen och sa tva
ganger pa sa kallade néatverksmoten.
Honom kan man inte prata med. Det
sker inget terapeutiskt samtal alls
med ldkaren.

- Nu har jag ju fatt traffa psykolog i
samband med sonen, och sa har jag gatt egenterapi
som ingar i psykologutbildningen. Jag gick i grupp-
terapi. Men det var lite trist att sitta och halla upp-
méirksamheten uppe, jag hade nog behovt en mera
individuell terapi.

Kom-ihag-klockan anvinder jag vildigt mycket.
Dar har jag spelat in vad som sker, vad jag ska gora
morgon, dag och kvill. Det dr en bra paminnelse.
Mest behover jag en spark i baken, framfor allt med
att komma i séng. Jag har pratat in och gjort sa att
meddelandet ’Ga och lagg dig!’, spelas upp massor

Kom-ihag-klockan
av ganger. 06.45 Gor i ordning frukost.

06.50 Ta medicin.
rytm. Annars kan jag vara uppe till fyra, fem, sex 07.00 At frukost.

Nar sonen ar har har jag en nagorlunda dygns-

pa morgonen och sova till tolv. Mar jag bra behéver

.. o . o . 07.20 Véack sonen.
jag inga paminnelser, mar jag mindre bra hjilper

klockan mig i sdng, men om jag mér riktigt daligt 07.30 Ge sonen frukost.
kan inte en hord vilda héistar fa mig i séng. 07.50 Plocka undan frukost.
Ofta dr det sa att om det flyter p& bra s kommer Starta diskmaskin.
jag i sidng, men om nagra saker strular, om jag till Borsta tinder.

exempel kommer pa att jag maste skicka e-post,

sa ar det stor risk att jag inte kommer i séng. Jag Ta pa klader ...
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=5

vet inte sjalv varfor jag inte kommer
: i séng. Det hidnder dven nir sonen ir
-~(" hér. Men da maste jag i alla fall ga upp

”—H:"h nar klockan ringer.
=R 8

i?z ﬁ Jag provade ocksa bolltdacket, men
il

38

tyvarr under sommarhalvaret. Det var
for varmt sa jag skaffade en kylanldggning, men
den lit for mycket. Aven téicket rasslade hela tiden.

Jag har ett schema som cirkulerar runt sonen. Det
innebér att veckan nér jag dr ensam sa stimmer
schemat inte alls. Jag har fatt en propp att sitta i
klockan sa att den héaller kiften den veckan, men
sen glommer jag att ta bort proppen. Klockan ar
for statisk! Den Kklarar av ett enveckas schema men
jag som ar smabarnspappa ena veckan och ungkarl
nésta skulle behova ha ett tvaveckors schema.

Jag skaffade min ’Smarta Telefon’, en SonyEricsson

P900, sjalv. Men gréanssnittet var alldeles for knoligt.

Man kan bara mata in uppgifter i kalendern med
penna. Det betyder att jag maste sitta i lugn och ro

i fem minuter, och det fungerar ju i fa sammanhang.
P4 min gamla vanliga enkla mobiltelefon knappar
jag in paminnelserna med en hand och jag kan séitta
in tio paminnelser. Med det klarar jag mig en vecka.

Jag satter inte in dagliga paminnelser utan det jag
behover dr paAminnelser framat, som inbokade mo-
ten. Forr nér jag jobbade anvinde jag papperskalen-
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dern men nu nér jag ar sjukskriven tittar jag inte
alls i papperskalendern. Da dr mobiltelefonen battre.

Redan detta att skriva ner schemat hjalper mig att
formalisera det jag maste gora. Néar vi bodde till-

sammans var min fru till en viss del min kom-ihag-
klocka.

Mitt riktigt stora problem &r att komma i sdng. Det
sliter pa kroppen. Det ar dumt. Affarer ar stdngda
pa natten. Det fungerar daligt nidr man studerar.
Anda fixar jag inte att komma i séng.

Jag har insett att jag lever i en illusion, jag tror att
jag agnar mig at att fa saker att rulla pa, som att
jag diskar och tvittar, men jag sitter mest framfor
datorn. Jag har ingen teve, jag har svart att begran-
sa mig. Nir min fru tog teveapparaten i flytten sa
tog jag ett aktivt beslut att inte skaffa en ny teve.
Den tillfor inte sa vildigt mycket, jag ldser nyheter
i tidningarna.

Datorn 4r mycket svarare att ta bort. Jag betalar
riakningar, det mesta via autogiro, och jag anvén-
der e-posten. Det dr smidigt med dator, sarskilt nar
man blir nattaktiv. Det &r mycket enkelt att sldnga
ivig ett e-brev till myndigheter. Jag dr mycket for
ett 24-timmarssamhaélle.

Jag har arbetat som datakonsult och var anstalld
pa olika foretag fram till kraschen ar 2001.
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Jag upplevde inga enorma problem i
: skolan, man kan siga att jag har be-
':;(', hérskat kunskap men inte orkat leve-
"fﬁ’ "ﬁsz% rera. Jag hade réatt usla betyg, utom
‘:ﬁﬂ;‘— ﬁ en 5:a i datakunskap. Jag fick en gang
‘;?,/ < ett sjukintyg dar det star:’... uttalat
~ - motivationsberoende koncentrations-
formaga’. Alla har lattare att koncentrera sig pa
nagot om de far géra nagot som de tycker &r intres-
sant och spinnande men tydligen ar det sa att jag
har svarare &n andra att gora nagot som jag inte
kénner mig motiverad for.

Jag har inte haft fast jobb sedan ar 2001. Men jag
kan se att perioder av arbetsloshet har passat mig
bra, det har inneburit att jag har fatt vila upp mig.
Det blir tydligt nidr man tittar p4 min meritforteck-
ning, den gar i tvaarsperioder.

Det ar sa mycket som har fordndrats i mitt liv sa
det ar svart att sitta fingret pa vad som beror pa
vad. Min situation nu dr mycket sdmre &n nir jag
borjade i projektet. Men det ar jattebra att fa prova
olika hjalpmedel hemma i praktiken i vardagen,
man vill ju inte kopa dyra saker som sedan inte
fungerar. Bollticket ar till exempel 16jligt dyrt.
Téank om man koper det for 6 0007 000 kronor

och det sedan inte fungerar for en.

Jag behover ndgon som dr med mig nir jag fyller i
en blankett sa att alla rutorna blir ifyllda, jag vet
inte varfor det har blivit sa svart pa senare ar. Det
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vore bra om de i samband med att de utreder och
ger diagnos ocksa gor sa att man skickas till en
kontaktperson eller ndgon motsvarande. Vi behover
hjalp med att strukturera vardagen och att anvén-
da hjalpmedel.

Det ar jattebra att fa hjalp att bena upp vad som

ar praktiska problem och att fa forslag pa konkreta
losningar. D4 menar jag dven losningar av typ att
andra tankesittet. Aven att sétta sig ner och plane-
ra sparar mycket tid. Mycket som &r sjalvklarheter
for andra ar kanske inte sjalvklart for mig.

Medicinen har jag lagt av med. Den fungerade inte.
Den gjorde mig mer vaken och alert. Jag fick sva-
rare att varva ner. Jag har redan svart att varva
ner som det dr. Den forsta medicinen var hopplos.
Jag minns nér jag skulle ivig pa en kryssning med
klassen. Jag var som vanligt jattestressad nér jag
packade eftersom jag har svart att fa med mig allt.
Stressen brukar sldppa nér jag vl sitter pa bussen
for da kan man inte lidngre gora nagot. Men den hér
gangen sldppte inte stressen.

Meningen med medicinen &r att den ska gora mig
vaken och alert, men jag kdnner ofta att jag mest
blir stressad och spéind. Just nu foredrar jag att
vara seg och inaktiv framfor stressen och svarighe-
ten att koppla av.”

Rutiner i vardagen — varfor da? e Stéd och insatser fér vuxna med ADHD | 41



Kicki Sjostedt, arbetsterapeut

"FOrst maste
problemen | brukarens
vardag benas upp”

, , Patagligt i projektet var att manga personer
med ADHD behéver stod i kontakterna med myn-
digheter. Samhallet ar svartillgangligt for personer
med ADHD. Kontakter med posten, banken, forsik-
ringskassan och arbetsformedlingen kréaver att man
kan planera och organisera. Men det ar ju precis
det som manga har problem med. Har man missat
en tid anses man vara omotiverad, nar det i stéllet
beror pa att man har minnesproblem och har glomt,
eller inte har formatt att planera for att ta sig till
ett stélle i tid.

Sdg att man har barn med funktionshinder och vill
soka vardnadsbidrag. Bara det innebdr manga hinder
att forcera. Det &r otydligt vart man ska vénda sig, el-
ler sa far man jattemycket information, hanvisningar
till hemsidor och buntvis med papper. En méangd
blanketter ska fyllas i, uppgifter ska lamnas ... Man
lyckas inte ta sig igenom for att fa det stod man beho-
ver.

42 | Rutinerivardagen - varfor da? e Stéd och insatser fér vuxna med ADHD

Detta handlar om sadant som folk forviantas klara
och det anses vara ganska enkelt. Men det &r inte
latt for personer med kognitiva funktionshinder.
Det ar ungefiar som att ta en person i rullstol till en
trappa och sidga:’Ga nu! Du ska ta dig uppfor trap-
pan. Skérp dig lite och gor det!’.

Nu tror jag inte att det handlar om illvilja, utan
snarare om okunskap. Varden, olika myndigheter,
skolor och arbetsplatser behover lara sig mer om
kognitiva funktionshinder. Det beh6vs kunskap om
bemétande, hur man hanterar svarigheter och tar
tillvara personens resurser.

I projektet var vi relativt fria och vi kunde séatta in
stodet dar det behovdes. Vi forskrev hjalpmedel nér
det behovdes, sokte efter och anvénde produkter
fran 6ppna marknaden, hjélpte till att skapa ruti-
ner, gjorde veckoscheman och vi gick hem och hjélp-
te till att rensa nér det var det storsta problemet.

Det var en forméan att vi kunde arbeta under lang
tid tillsammans med projektdeltagarna. Vi fick en
bra helhetsbild av hur problemen och svarigheterna
tedde sig men sag ocksa det som deltagarna ar bra
pa. Vi sag aven effekten av insatserna pa langre
sikt.

Néar man ger en person ritt stod utifran personens
behov ger det bra forutsattningar for att fungera
battre i livet. Initialt kan det handla om ratt stora
insatser, sdrskilt om man levt mer eller mindre i
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kaos i hela sitt liv. Att ge kontinuerligt stod nér
det behovs gor att personen fungerar béttre. Det ar
ocksa viktigt att ta tillvara personens resurser och
det som fungerar bra. Forutsiattningarna att lyckas
blir stérre om man bygger pa det som fungerar bra
istéllet for att man bara ser allt som misslyckas.

Arbetsterapeuternas kunskap kan anvédndas mer
an idag. En arbetsterapeut &dr van att aktivt arbeta
med de konsekvenser ett funktionshinder far i det
dagliga livet. Vi vet att hjdlpmedel kan vara till stod
och vilka strategier man kan anvéinda. Vi dr vana
att arbeta med brukaren i brukarens miljo.

Manga av projektdeltagarna berattade att i méten
med socialtjédnsten eller kuratorn fokuserar man pa
misslyckanden, och att de fick muntliga rad. Gor si,
gor sa! Men vi gar hem till brukaren, vi gar igenom
pa plats och stélle hur man planerar och organise-
rar sina dagliga aktiviteter sdsom att handla, stida,
fylla i papper, och sa vidare. Detta handlar om per-
soner med ett funktionshinder som gor att de inte
kommer igadng med att organisera och planera. De
behover ndgon som star bredvid och hjalper dem!
Ett coachande arbetssitt brukar vi sédga.

En arbetsterapeut har forskrivningsréatten for kog-
nitiva hjdlpmedel. Men vi vet att man maste borja
med att bena upp svarigheterna. Man maste struk-
turera livet. Sedan kan tekniska hjialpmedel, som
kalender i handdator och mobil, larm och pdminnel-
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ser, vara till hjalp ndr man vél for in rutiner i det
dagliga livet.

Personer med ADHD behover individuellt utformat
stod 1 olika form for att fa struktur i livet. Men det
finns inget givet stélle dit de kan vanda sig idag!
Sambhaillet ar valdigt otillgdngligt for personer med
ADHD.”
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ABC for ADHD

ADHD innebéar att en person har problem med
uppméarksamhet, hyperaktivitet och impulsivitet,
alla tre samtidigt, eller nagra i kombination. Upp-
mirksamhetsstorningen kan gora det svart att
lyssna eller att uppfatta och folja instruktioner. Hy-
peraktiviteten yttrar sig i en kénsla av rastloshet
och inre oro. Personen har svart att sitta still med
hénder, fotter och kroppen. Sémnstorningar och att
vanda pa dygnet dr vanligt. Impulsiviteten visar
sig genom att personen handlar utan att tidnka efter
fore. De ooverlagda besluten ger ofta problematiska
foljder.

Det har kan vara svart

Problemen med uppmérksamhet, hyperaktivitet och
impulsivitet paverkar det dagliga livet, och leder
ofta till svarigheter. En person med ADHD som sak-
nar kénsla for tid kommer for sent, eller for tidigt,
eller inte alls, eftersom det blir omgjligt att planera
hur man tar sig fran plats a till b. Strukturer och ru-
tiner saknas i vardagen och det gar at stora méng-
der energi att fa till exempel frukosten att fungera,
eftersom det blir som att bérja om varje dag.

Aven om personen med ADHD erbjuds hjilp, s& ges
hjéalpen ofta i en form som inte fungerar. Muntliga
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instruktioner gloms bort eller blir omgjliga att om-
séatta i praktiken.

Ofta misstas personer med ADHD som omotiverade,
slarviga och oansvariga. De misslyckas med sadant
som omgivningen tar for givet, och méts av ilska och
irritation. De faller 14tt ur vard- och trygghetssyste-
men eftersom de missar moten.

Kunskap behévs om vad ADHD innebér for att be-
motandet ska bli respektfullt och konstruktivt.

Hur gér man?

Stodinsatser behovs. De professionella inom skolan,
varden, kommunen och landstinget behover en vil
genomténkt och fungerande systematisk metod for
att insatserna ska bli effektiva.

1. Bedom behovet av insatser
Gor hem- eller arbetsplatsbesok. Kartldgg med
hjalp av intervjuer. Fraga efter vad personen
vill ha hjilp med i forsta hand. Fokusera pa 1-3
saker at gdngen.

2. Lagg upp en handfast struktur
Hjalp personen att fa in en struktur utifran de
prioriterade behoven.

3. Vilj en produkt som ger stod
Vilj ut och anpassa ett lampligt kognitivt hjalp-
medel.
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4. Ge stod att anvianda hjialpmedlet

Hjélp till sa att personen kommer igang med att
anvianda sitt hjalpmedel.

5. Folj upp

Fé6lj upp, utviardera och fordandra om det behovs.

Arbetsmodellen

Ur skriften ”Arbetsmodell for hjdlpmedel — introduktion
av hjalpmedel och kognitivt stod vid ADHD” (Hjalpmedels-

institutet 2008)

Stod till vuxna med ADHD i projektet KogniTek

Svarigheter i dagliga
livets aktiviteter som
t.ex:

Exempel pa stod
for battre koll i livet:

Svarigheter i dagliga
livets aktiviteter som
t.ex:

Exempel pa stod
for battre koll i livet:

Skapa och Checklistor for olika rutiner

uppratthalla sasom kvallsrutin, morgonrutin,

aktiviteter ta med nar jag gar ut-rutin.
Administrativ rutin — hur hantera
post, papper och ekonomi.
Minipausrutin.

Passa tider Berakna tidsatgang for olika

aktiviteter.

Berakna tid for att forbereda
och avsluta aktiviteter.

Berakna tid for forflyttning
och transport inkl. marginal.

Dag- och
veckoplanering

Synligg6ra och
strukturera aktiviteter.

Planering over tid.

Prioritera, hur mycket
hinner jag?

Fokusera pa en
uppgift/aktivitet

Lugn miljo, liten mangd stimuli.
Avgransade tydliga uppgifter,
kortfattad information.

Ha nagot for handen, ta
benstrackare, lyssna pa musik.

Organisera och
halla ordning

Rensa, kasta och sortera.
Var sak pa sin plats.

Marka upp i skap, lador
och garderober.

Skaffa bra férvaringssystem.

Komma ihag

Trédna att anvénda produkter
och hjalpmedel med dess olika
funktioner.

Direkt lagga in en aktivitet i sitt
hjalpmedel nar man bestammer
att gora nagot.

Trana att félja olika rutiner.

Planera

Matsedel, inkopslista,
stadschema, packlista for resa.

Budget, checklista for battre
koll pa ekonomi.

Att gora-lista.

Sémn- och
dygnsrytmsstérning

Ga igenom vad som ar god
sdmnhygien och trana pa att
tilldampa det.
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| projektet KogniTek har vi provat och anvant produk-
ter bade fran 6ppna marknaden och férskrivningsbara
tekniska hjalpmedel. Miljdanpassning med uppmark-
ning och bra férvaringssystem som brevkorgar, parmar,
plastfickor, hemarkiv, hyllor, Iador och hallférvaring ar
noédvandigt for att kunna halla ordning.

Medicindosett

Bolltdcke

Nyckelfinnare

Shake-awake vackarklocka

L
=
0
N
o

KONSERVOPPRAIE EAX. '

Uppmarkning Komihag-klocka

Fickminne Handdator Handdator
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Det behovs ofta flera olika hjalpmedel och anpassningar
som forstarker varandra for att stédja en funktion.

Det finns manga bra produkter pa 6ppna marknaden
som ar till god hjalp, se butiker som Clas Ohlson, IKEA,
Teknikmagasinet, kontorsmaterialbutiker m.m.

Exempel pa tjanster som vi anvant i projektet
och som kan underlatta:

Personligt ombud Ljudbok

Ekonomisk stédperson Internetbank

God man Autogiro

Boendestdd Budgetprogram
Kontaktperson Nix-telefoni

Avl6sning for barn Shopexpress
Kontaktperson for barn SMS-paminnelse
Studievagledning Telefonpaminnelse
Arbetstraning Kalender & larm pa mobil

Under utbildning:

Aktivitetsersattning vid férldangd gymnasieutbildning
efter fyllda 20 ar.

Mentor, anteckningsstdd, inlast litteratur, anpassad
tentamen, arbeta i liten grupp.

Hjalp att planera hemuppgifter.
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Elisabeth Axberg, Attention Uppsala

"Kunskapen om
ADHD borjar landa
hos politikerna”

, , Projektet har varit bra, dels for att man har
visat pa att personer med ADHD kan fungera
mycket battre med kognitivt stod, dels for att man
provat nya stod. Projektet har till exempel infort en
liten bandspelare for att prata in vad personen har
for arbetsuppgifter, som personen kan bérja med att
lyssna péa varje morgon och sedan &@ven lyssna av
under dagen. Eller méarkt upp lador och skap hem-
ma, aven till deltagarnas barn.

Det som projektet visat ar att varje person maste
ha stod utifran sina behov. Darfor maste man
borja med en noggrann kartlaggning. Det gar inte
att bara ge ut ett hjdlpmedel och sen tro att det

ar klart. Uppfoljningar ar viktiga. En person med
ADHD kan glomma bort att anvinda sitt hjalpme-
del, manga har minnesproblem. Eller ocksa bli lite
tillvand, om man till exempel har ett schema pa
kylskapet sa glommer man efter en tid att titta pa
det.
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KogniTek har visat att om man ger ett massiv stod
under perioder nér det behovs, sa kan det ga valdigt
bra for personer med ADHD. Behovet varierar ver
tiden. KogniTek har ocksé visat att stodet till vuxna
med ADHD méste innehalla stod att hantera varda-
gen med sina barn. Hela ménniskan maste med vid
stodinsatser.

Intressepolitiskt har projektet betytt jattemycket
for oss 1 Uppsala. Vara lokala politiker har blivit

medvetna om att gruppen med ADHD finns, men
ocksa att det finns stod att fa. Manga med ADHD
hade redan innan projektet ganska mycket stod,

men hjilpen medforde inte de forbattringar man

hade hoppats pa.

Politikerna har nu insett att 4ven om méanga fun-
nits inom socialtjadnsten och fatt stod, s har det
varit fel sorts stod. Stodet inom socialtjansten ar
inte anpassat for personer med ADHD.

Kostnaden for att ge personer med ADHD hjilp be-
hover darfor inte bli s& massiv. Det handlar snarast
om att férdndra det som redan gors sa att det blir
ratt. Det forsta ar att gora individuella kartlagg-
ningar och att man fragar vad som &r svart, samt i
vilken ordning man ska boérja och vad som &r vik-
tigast just nu for personen. Och sa borjar man dér.
Detta ar nytt for socialtjansten.

Det finns personer med ADHD som har boende-
stod. Medlemmar har berattat att niar boendestod-
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jaren kommer och man till exempel ska betala
riakningar tillsammans, sa sitter boendestodjaren
samtidigt och pratar. Men manga i vara grupper
kan bara gora en sak i taget! Eller sa har man haft
hemterapeuter, som inte haft kunskap om ADHD.
Naturligtvis finns det ocksa personal, som utifran
sin minniskokunskap, forstatt personens problem.
KogniTek har visat att det behovs ett flexibelt tan-
kande. Som personal maste man lyssna in.

Traditionellt har socialtjinstens stod utgatt ifran
en psykosocial problematik. Men det héar hand-

lar om ett neuropsykiatriskt funktionshinder. Det
kravs ett annat sitt att tdanka. Socialtjansten utgar
ifran att det handlar om ett tillfalligt problem i fa-
miljen, men ett neuropsykiatriskt funktionshinder
ar livslangt. Det handlar om insatser som hjilper
till pa lang sikt. Projektet har tydligt visat, att det
kravs konkreta metoder!

Nu borjar kunskapen om ADHD landa hos politiker
och hogre tjanstemén. Att sedan fa kunskapen att
sippra ner till personalen ar ett jattearbete.”
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Kontakter Litteraturtips

Hjialpmedelsinstitutet Walter, D. och Franks, M., Ordning och reda hem-

Catarina Brun, FoU-handl4ggare ma, Forum 2005
Tfn 08-620 17 00

E-post catarina brun@hi.se Hellstrom, A., Vuxna med ADHD ur ett hjalp-

medelsperspektiv, Hjalpmedelsinstitutet 2006
Monica Rydén, projektledare

Tfn 08-620 17 00 Lambert, M., Rensa, r6j och fordndra, Semic 2006

E-post monica.ryden@hi.se Sjbstedt, C., Antonsen, A., Rydén, M., Arbetsmodell
for hjalpmedel. Introduktion av hjalpmedel och kog-

Uppsala nitivt stod vid ADHD, Hjialpmedelsinstitutet 2008

Kicki Sjostedt, arbetsterapeut

Tfn 073-180 01 49 Slutrapport fran projektet KogniTek i Uppsala,

E-post christina.sjostedt@akademiska.se Hjalpmedelsinstitutet 2008

Asa Antonsen, arbetsterapeut Utvarderingsrapport fran projektet KogniTek i

Tfn 070-346 99 90 Uppsala, Hjdlpmedelsinstitutet 2008

E-post asa.antonsen@hotmail.com
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Filmtips Webbtips

Bakom bokstdverna & Borja om. En dokumen- www.hi.se
tarfilm om ADHD och projektet KogniTek. .
Hjilpmedelsinstitutet 2008 www.humanteknik.se

Fjorton korta filmer om hjidlpmedel. Korta film- www.socialstyrelsen.se

sekvenser om olika kognitiva hjalpmedel.

Hjalpmedelsinstitutet 2008 www.attention-riks.se

www.sjukvardsradgivningen.se
www.trollreda.vgregion.se

www.hjalpmedelstorget.se
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