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Förord

För många år sedan mötte jag under delvis chockartade former min första adhd-patient. En pojke på knappt sju år. På fem minuter hade han charmat mig till tusen. Men också bitit itu min reflexhammare, dragit ner metallrutmönstret i lysrörsarmaturen och två gånger varit på väg ut genom fönstret (som egentligen inte gick att öppna).

Det här ska jag absolut inte arbeta med, tänkte jag. Absolut inte!

Men som du säkert anat blev det inte så. Jag har sedan dess, helt såld, i stegrande omfattning arbetat med, föreläst om och försökt förstå adhd. I denna bok kommer du att märka varför jag är så intresserad av adhd och personerna med diagnosen. Om hur deras livsöden virvlar iväg med mig, så gott som dagligen. Hur deras ofta blixtsnabba associationer, täta byten av racing-tracks och höga energinivå ohjälpligt rycker mig med. Hur något i deras, ofta oreserverade och oförställda, omedelbara närhet värmer.

Min erfarenhet är att om jag kan ta emot och spegla den intensiteten, så befinner vi oss båda snart i en skönt lyftande uppåtvind. Eller i en virvelvind. Men jag har även sett mörkret, hur svårigheterna att styra och reglera kraften, i vad som snarare kan liknas vid en sönderslitande tornado, lett till oupphörligt bittra bakslag. Och så många gånger har jag sett hur styrkan i samma kraft kan gå från att bryta ner och förstöra, till att istället öppna dörrar. Dörrar till en framtid av möjligheter. Som annars inte hade blivit.

Många med oupptäckt adhd kommer aldrig att nå sin fulla potential. Hoten är många och farliga – adhd är inget oskyldigt tillstånd. Det är den mörka sidan av månen. Men den ljusa sidan, och den är stark, är att med rätt förståelse och bemötande har faktiskt adhd-diagnosen den bästa prognosen.

Min ingång i denna bok är att på ett så tydligt, roligt och tillgängligt sätt som möjligt presentera avancerad kunskap. Om hur det är att ha adhd. Om hur man kan förstå varför det blir som det blir. Och om hur häpnadsväckande modern forskning delvis vänder upp och ner på det vi trodde att vi visste om vad adhd verkligen är.

Kanske har du redan hört massor om adhd och kan en hel del. Kanske vet du nästan ingenting. Oavsett vilket, berättar jag här om mina många aha-rika möten, mina mångåriga kliniska erfarenheter och om fascinerande fynd från forskningen. Som du nu, förhoppningsvis i galopperande fart, kan mumsa i dig eftersom jag gjort allt förarbete.

I den här boken vill jag gå bortom tråkiga checklistor (de finns ändå i slutet av boken, bara lugn) och uppräkningar. Bortom förenklade, och kanske rent av farligt tvärsäkra, stelnade rekommendationer och konstateranden. Istället vill jag låta dig kika in i ”samhället hjärnan” och göra dig bekant med, och förundras över, de många olika ”aktörerna” som bor där. Och hur de på intrikata och komplicerade sätt samverkar. Hur de dansar välavvägda menuetter med varandra. Eller inte.

Boken är tänkt att vara ickelinjär, om man så vill. Just precis på samma sätt som man ofta talar om att tänkandet hos personer med adhd är. Du kan alltså läsa den luststyrt i (nästan) vilken ordning som helst. För läsare som föredrar att läsa från början till slut, går det förstås också bra.

I möten med barn, ungdomar och vuxna har jag under mer än 20 år entusiasmerats, ryckts med och berörts av personer med adhd. Jag har följt dem från ibland hotande katastrofer till välfungerande liv. Och inte alls sällan också till härligt blomstrande framgångar.

Min nyfikenhet för vad adhd egentligen är väcktes tidigt. Den växte. Jag ville förstå. Inte bara hur det blir som det blir i livet för personer med adhd, utan också varför. Här är vad jag lärt mig.

Följ med så ska jag lära dig att haja adhd!

Malmö våren 2018

Björn Roslund


1 En hisnande slalomåkning genom A D H D

Trots att vi möter olika bokstavskombinationer (LOL, LCHF, STD, NASA) i alla möjliga sammanhang, har just bokstäverna A D H D stött på patrull. De associeras med den ospecifika beteckningen ”bokstavskombinationer” (som om inte alla förkortningar, eller ord för den delen, är bokstavskombinationer). En beteckning som kanske är avsedd att vara humoristisk, men som istället kan upplevas som förringande och förminskande. Som att småkritiskt granska någon på håll och med jojo-åkande ögonbryn i menande tonläge viska ”Den där har nog en eller annan bokstavskombination”.

Men det är inte så konstigt om det uppstår förvirring kring beteckningen. Vad man kallat den här funktionsavvikelsen har nämligen växlat genom åren. Många har säkert hört förkortningarna MBD, DAMP och ADD. Just nu lägger vi helt resolut de andra förkortningarna åt sidan och fokuserar oss helt på, just det, A D H D.

Idag är det egentligen bara en förkortning som ska användas: adhd. Låt oss därför börja med att ta en hastig och hisnande slalomåkning genom de fyra bokstäverna. Okej, då kör vi. Nu ska vi en gång för alla brotta ner just dessa bokstäver. Så att vi sedan kan djupdyka (jag lovar) i betydligt mer spännande vatten.

A   Attention/uppmärksamhet

Vi börjar med A som står för engelskans attention, vilket betyder uppmärksamhet. Här handlar det om förmågan att fokusera, hålla kvar och styra sin uppmärksamhet, att kunna växla sin uppmärksamhet och välja ut vad som i stunden ter sig vara mest väsentligt, det vill säga förmågan att selektera. Så där, nu är 25 procent av bokstäverna avverkade.

D   Deficit/brist

Nästa bokstav är D som står för det engelska ordet deficit, vilket helt enkelt betyder brist. Bokstaven D hänger ihop med den föregående bokstaven A, det vill säga det är uppmärksamheten som brister, en uppmärksamhetsbrist (AD).

H   Hyperactivity/hyperaktivitet

Nästa bokstav till rakning är H som står för engelskans hyperactivity, alltså hyperaktivitet. Med detta menar man den motoriska oro och rastlöshet som syns tydligast hos barn med adhd. Under tonåren lär sig många att dölja sin motoriska oro, åtminstone delvis för omgivningen. Hos den vuxna tar den istället form som en inre oro och rastlöshet, som personen ofta upplever som en ångest utan begriplig förklaring.

Många menar att den höga ångestnivån är en del av tillståndet som sådant. En av världens mest respekterade professor i barnpsykiatri, Joseph Biederman, har visat att ju tidigare personer med adhd får behandling, desto mindre ångest kommer de att ha senare i livet. Det innebär i princip att en tidig behandling kan sägas ”vaccinera” mot att svåra ångestsyndrom utvecklas senare i livet.

D   Disorder/funktionsstörning

Sista bokstaven är ett andra D som står för engelskans disorder. Man säger ofta att disorder betyder störning eller, vilket egentligen inte är fallet, funktionsstörning.

Om vi tittar på ordets egentliga betydelse ser vi att det huvudsakliga ordet är engelskans order som föga överraskande betyder ordning. Det lilla prefixet dis är en negation. När vi sätter dis framför engelskans order får vi disorder, alltså oordning på svenska. Vilket egentligen inte är så dumt utifrån den oreda och förvirring som uppstår hos en person med adhd som utsätts för en aldrig sinande ström av svårhanterliga krav. Och det gör de. Därför att – så är livet för oss alla.

Sammantaget får vi när vi översätter till svenska betydelsen: oordningen som innehåller uppmärksamhetsstörning och hyperaktivitet.

Bokstaven som blev kvar på afterski – I som i Impulsivitet

Det är kanske tur att bokstaven I inte kom med i bokstavskombinationen, för då hade den blivit ännu längre. Rent praktiskt sorterar man de svårigheter man har med att hindra impulser man får eller idéer man kommer på, under begreppet hyperaktivitet. Men egentligen kan man betrakta svårigheterna att hejda sig, det vill säga impulskontrollstörningen, som en helt egen svårighet. Många, däribland den världskände Göteborgsprofessorn Christopher Gillberg, menar att det egentligen är just impulsiviteten som är det centrala i det som kallas hyperaktivitet.

Att ha en impulskontrollstörning kan innebära att i samma ögonblick som du får en idé agerar du ut den. Utan att först leta i ditt minne efter liknande situationer att jämföra med och utan att göra simuleringar av vad din kommande handling skulle kunna leda till på sikt.

Svårigheter med impulskontroll innebär att du med stor sannolikhet kommer att få problem, eller rent av utsätta dig för stor fara. Så länge det inskränker sig till att göra sig lustig på någon annans bekostnad med ett hastigt påkommet skämt, i värsta fall plumpt eller sårande, blir konsekvenserna sannolikt inte så farliga. Speciellt inte om du är ståuppkomiker.



 

Om du däremot befinner dig på Öresundsbron

och får idén att, bara på kul, balansera på broräcket

då kan du definitivt komma att hamna både på havets botten

och därmed också i sista kapitlet av

ditt liv.

Om du av någon anledning inte skulle veta vad en eller flera av dessa förkortningar betyder ska du absolut inte vända på boken och läsa förklaringarna som står upp och ner med väldigt små bokstäver. Du vill väl ändå hålla ditt fokus uppe? Det här är ju faktiskt en bok om adhd.

LOL = Laughing Out Loud.

LCHF = Low Carb, High Fat (diet)

STD = Sexually Transmitted Diseases

NASA = National Aeronautics and Space Administration

Okej, nu har du läst den här listan som absolut inte har något med adhd att göra. Vad sägs om att vända på boken igen och fortsätta läsa om det som faktiskt har det? Och till dig som inte läst listan vill jag utdela beröm: Bravo!
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