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HE)!

Jag heter Johanna Goa och det &r jag som har skrivit
den har boken. Mitt jobb ar att hjalpa barn med ADHD
och/eller autism och deras foraldrar sa att vardagen
kan bli lite enklare.

Jag tycker att alla, bade barn och vuxna, har rdtt att
forsta vad ADHD dr. Eftersom ADHD inte dr nagot
som syns utanpd, som en mossa eller ett par skor.
Det sitter pa insidan, i tankar och kanslor. Just darfor
har jag skrivit den har boken! Jag vill att du som ldser
ska fa en bild av hur ADHD kan kannas och forsta att
ADHD ser olika ut for olika personer. Dessutom kan
mycket férandras nar man blir dldre.

Sa, nu kor vi, hoppas du vill félja med!




INTROOVKT/ON

SA KAN DU
ANVANDA BOKEN

DEN HAR BOKEN innehaller mycket du behover vetaom ADHD.
Du som ldser kanske misstanker att du har ADHD? Kanske véntar
du pa en utredning? Eller sa har du redan fatt en ADHD-diagnos.
Den ér ocksa till for dig som kdnner nagon med ADHD, eller bara
vill lara dig mer.

Ta gérna lite tid att tinka efter och prata med nagon efter varje
kapitel. Satt dig eller lagg dig bekvamt nér du laser. Pilla med na-
gonting under tiden om du vill. Las ett kapitel i taget, eller lds det
som kénns viktigast forst.

Efter att du last boken

Nir du har list den har boken kanske det kdnns lite enklare att
forsta dig sjalv och andra med ADHD. Att alla tdnker pa olika satt
och att alla satt att tinka behovs. Att vissa saker kanske tar mer
energi fran dig med ADHD, men ocksa att du har speciella styrkor
som andra kanske inte har.

Du ar unik, men du ar inte ensam.




JAKER
BARN MED ADHD
HAR SAGT

JAG AR BAST PA ATT
KOMMA PR KNASIGA
MEN GRYMMA LOSNINGAR!

IBLAND HINNER LIKSOM
KROPPEN GGRA SAKER
INNAN JAG HUNNIT TANKA.

10



IBLAND HAR JAG SA
FULLT UPP MED ATT
VARA MIG SJALV ATT
JAG HAR SVART ATT TA
IN VAD ANDRA SAGER,

VISSA DAGAR HAR JAG
~ TUSEN IDEER OCH
KANNER MIG HELT SPRALLIG.
ANDRA DAGAR AR JAG
ALLDELES SLUT OCH TOM.

DET AR SOM ATT
JAG HAR POPCORN | HUVUDET!
TANKARNA BARA SPRUTAR
OCH GAR INTE ATT FANGA.
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STYRKOR HOS
NAGON MED ADHD

ADHD KOMMER OFTA med ménga styrkor. Om man far hjilp
och stod med det som dr svért, blir det lattare for dessa styrkor att
ta plats.

ﬁ DU KANSKE..

... ar kreativ ... ar driftig

... vagar testa nya saker ... kdmpar hart nar nagot

... ser saker ur nya vinklar kanns viktigt

... ar snabbtankt ... ar ifrdgasdttande

... ar nyfiken ... ar bra pa att skaka

... ar flexibel bort motgangar

... kan koncentrera dig ... ar envis
dunderbra ndr nagot ... tanker pa ett alldeles
kanns kul unikt satt

e L p—

Ibland kan de hdr styrkorna kidnnas svara att visa i skolan. Det kan
bero pa att dina styrkor hidnger ihop med ett starkt intresse och
det du dr mest intresserad av finns kanske inte alltid med bland
skolans amnen.
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m INTROOVKT/0N N
L] L]
POTENTIELLA STYRKOR

» Du tycker om att skapa saker fran hjartat, inte direkt fran
instruktioner.

* Du ser pa saker fran unika vinklar och hittar l6sningar
som andra inte ens har tankt pa.

» Du dr generds och bjuder pa dig sjalv sa att andra kanner
att de kan vara sig sjalva runt dig.

* Du ldgger din energi dar ditt hjarta finns.

* Nar du brinner fér nagonting sa kan du astadkomma
masterverk. Ditt sadtt att tainka behdvs! Du ar fantastisk!

HALLA, GLOM
INTE LASLAXAN!

HINNER INTE!
JAG SKA LESA ALLA
BOCKER OM MIN NYA HOBBY.




KOM IHAG!

SAKER ATT SAGA HOGT
TILL DIG 3JALV

JAG FORT)ANAR
ATT RESPEKTERAS
SOM JAG AR.

JAG AR VARD
LIKA MYCKET SOM
ALLA ANDRA.

JAG AR BRA
PA MANGA
OLIKA SAKER.

JAG HAR RATT
ATT BE OM H)ALP.



INTROOV KTion

MITT SATT
ATT TANKA AR
ALDRIG FEL.

JAG FORTJANAR ATT
FORSTA MIG SJALV.

JAG HAR RATT
ATT BERATTA HUR
JAG KANNER.

IBLAND BLIR DET
FEL OCH DET AR OK.

JAG AR EN
VIKTIG PERSON.
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'KANDA
FOREBILDER
MED ADMD

CLARA HENRY :ir programledare och forfattare och blev forst
kénd genom sin YouTube-kanal. Hon fick sin ADHD-diagnos nar

hon var 26 ar. Clara kidnde sig annorlunda redan som barn, men
det var forst nar hon fick sin diagnos som hon férstod varfor hon
ként sa.

KLARA HAMMARSTROM ir artist och har varit med i Melo-
difestivalen. Hon fick sin ADHD-diagnos som vuxen. En av hen-
nes latar, ’Bang my head”, handlar om hur det kan kidnnas att ha
ADHD. Klara har betonat hur viktigt det ar att vara 6ppen med
hur man mar, ndgot manga tjejer med ADHD ér bra pa att dolja.

ELIN WUGH ir en svensk artist och latskrivare. Hon skriver
latar som ofta beror hennes egen ADHD, till exempel en som heter
”Jag maste valja”. Elin har kdmpat hart for att na dit hon ar idag
och ibland har hon métt diligt. Men nu mar hon béttre, eftersom
hon har blivit kompis med sin ADHD. Hon vill visa andra att det
gar att hitta sina styrkor och vaga vara sig sjalv.

d ) var stolt 6ver dina drdmmar och idéer,
de dr faktiskt lite roligare dn andras.”

Elin Wiigh
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S\ B.D INTRODVKT/op

VIKTOR FRISK :ir artist och influencer i Sverige. Han fick sin

ADHD-diagnos som vuxen. Viktor har berittat att han ofta kinde

y sig annorlunda som barn, men att han idag har hittat smarta satt
att ta hand om sin energi och ma bra.

Det hir vill Viktor skicka med till dig: "ADHD dr ingen enkel

superkraft. Det kan vara svdrt ibland, men ndr du lir dig hantera

I I din energi kan den bli din stérsta styrka.”

SAMIR BADRAN :rartist och tv-profil i Sverige. Han har pratat
Oppet om att han har ADHD.
y Samir har berittat att han ibland kan ha svart med struktur
och att halla fokus, sdrskilt pa sant som inte kdnns intressant.
Han har ocksa sagt att han valde bort medicin eftersom den
inte kdndes ratt for honom.

PETTER ASKERGREN :ir en av Sveriges mest kinda rappare.
Nir han var liten tyckte ménga att han hade fér mycket energi och
svart att sitta still, vilket visade sig bero pa ADHD. Forut kdnde
han sig ofta missforstadd, men i musiken hittade han en plats dar
hans energi blev en styrka.

Idag ser Petter sin ADHD som en del av det som gjort honom
kreativ och framgangsrik. Han vill visa barn att man kan vinda
sina svarigheter till nagot positivt.
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Till dig som har ADHD:

DU AR INTE
ENSAM!

« IBLAND KAN DET KANNAS som att
sambhillet inte forstar hur du fungerar
och sa dr det ocksa ibland. Tank dig att
vdrlden dr som en fyrkant och du dr en
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stjdrna. Du sticker ut, du glittrar, och
du har ditt eget sitt att tinka och vara.
Det dr nagot att vara stolt dver!

ADHD betyder bara att din hjarna funkar pa ett lite
annat sitt och det kan vara bade utmanande och riktigt
coolt.

Och vet du vad? Du dr inte ensam. Mellan 5 och 7 av 100 barn
har ADHD. Det dr typ tvéd barn i varje klass.

Det finns ocksa manga vuxna som jobbar for att fler ska forstd
vad ADHD ir, och for att barn med ADHD ska fa det stod de be-
hover.

Sa hang med mig nu! Sa ska du fa ldra dig lite om hur ADHD
fungerar, varfor vissa saker kan kidnnas svara och varfor du har
egenskaper som gor dig helt fantastisk.
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For att f& en uppfattning om hur det kan vara for
ett barn i skolaldern att leva med ADHD ska du
nu fa lara kanna Love som ar 10 ér och har ADHD.

HE]!

Har har ni mig, Love. Jag dr 10 ar och har ADHD. Jag doptes
till Love eftersom mamma inte kunde tanka pa nagot annat
an karlek nar hon sag mig. Love betyder just karlek pa
engelska. Pappa ville att jag skulle heta Rufus och nar jag
tanker efter kanske det skulle passa mig battre. Jag alskar
fotboll, tv-spel och att umgds med mina vanner. Det &r inte
alltid latt for andra att forsta hur jag fungerar, det vet jag
knappt sjdlv. Jag vet att jag fungerar lite annorlunda. Det

kan vara svart for mina vanner att forsta varfor vissa saker

ar svara for mig, anda ar det vad jag langtar efter som mest,
att folk runt omkring ska forsta mig.

SA, LAT MIG FORKLARA
HUR DET KAN VARA ATT LEVA
MED ADHD, MEN GLOM INTE
ATT ADHD KAN SE OLIKA UT
HOS OLIKA PERSONER.




Tjena!

JAG HETER LOVE! Jag far ofta hora att jag har mycket
energi, ar modig och har massvis med roliga idéer. Det gor
mig glad och varm inne i kroppen. Jag far ocksa hora att jag
ar brakig, stokig och att jag inte lyssnar. Det gér mig ledsen!
Det dr aldrig min mening att stora eller géra nagon illa.

Jag kanner mig stark och bra nar folk runtomkring mig sager
snalla saker till mig. Da stdrks de egenskaperna hos mig och
jag vill vara mer av just det. Det far mig att kanna mig grym
och fantastisk. Nar jag daremot kanner mig svag och far hora
att jag ar dalig, nar jag far mycket skall, da beter jag mig ofta
samre. Da kanner jag mig inte langre grym eller fantastisk,

utan mer som en kille som inte passar in.

Vissa tror att jag har mer energi an andra eftersom jag ofta
har svart att vara still, men egentligen har jag precis lika
mycket energi som andra. Vad som skiljer min energi fran
andras dr att jag har svart att halla den pa en jamn niva.
Den liksom kommer i stora vagor under en dag och gor att
jag ibland blir valdigt trétt. Som min mormor brukar saga,
upp som en sol och ner som en pannkaka och om igen. Sa
’ fungerar det fér mig!
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NAR JAG SJALV googlade *Vad dr ADHD?”, fick jag upp massa
information, men det var féor mycket och rorigt. Jag forstar
bast ndr jag far informationen i steg och det ska helst vara
kort och konkret. Med bilder till blir det extra tydligt.

Jag gjorde darfér en egen liten faktaruta, sa att ni inte ska bli
lika forvirrade av all information som jag blev.

TYCKER NI ANDA ATT
DET LATER KRANGLIGT?
DET TYCKER JAG!
DARFOR GJORDE JAG EN
EGEN FORKLARING AV
HUR JAG UPPLEVER MIN
ADHD.

VARFOR VILL
ALLA VARA SA
STILLA HELA

NU SKA JAG BERATTA
HUR EN DAG MED MIG KAN
SE UT, MEN SPANN FAST
SAKERHETSBALTET, DET AR EN
FARTFYLLD RESA.
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MORGON

(i

BATTERY FULL

JAG BRUKAR TANKA ATT ALLA HAR ETT BATTERI.

MITT BATTERI AR TYP FULLT NAR DAGEN
STARTAR, PRECIS SOM ALLA ANDRAS.

MEN VISSA GREJER TAR MER ENERGI FRAN
MIG.

| GRATTIS! \

IDUSKAFAVA |
| MEDMIGEN |
| HEEELDAG! /= -

“% HAR HON MISSAT
ATT DET TYP AR N
ATT FORTFARANDE? *

TANDBORSTE!

PN

TUR! ANNARS SKULLE MITT BAERI TA SLUT DIR

EKT.




EN SAK SOM AR SVART FOR MIG AR )
(OVERGANGAR)

-/ ALLTSA NAR NAT

[ FORANDRAS ELLER
| NAR MAN SKA TA
-\ SIG NANSTANS.

VISSA DAGAR KANNS DET
SOM ATT JAG SKA TA MIG
OVER MOUNT EVEREST.

VARLDENS HOGSTA
BERG, DU VET...

(TYP NAR JAG SKAY
\WAG TILL SKOLAN

DA MASTE JAG S\
PACKA RYGGSACKEN ... )

L— il . T = i T o
... KOMMA IHAG IDROTTSKLADER.

\ /.OCHTUSEN \
\ ANDRA GREJER!

... BARA FOR ATT
KOMMA UT GENOM
DORREN!

LOVE,
KOM NU!

KOMMER..,




INTE FOR MIG. JAG AR TROTT EFTER MORGONEN.

HALLA!

JAG KLATTRADE

FAKTISKT OVER
MOUNT EVEREST.

FOR VISSA KANSKE DET KANNS SOM OM
DAGEN BORJAR NAR DE KOMMER TILL SKOLAN.

|

KORRIDOREN AR RORIG.

f§§§§9 BLABMBM
1 .
P g
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b)

...MEN INTE VAD
NAN SAGER.

KLASSENS LJUD OCH RORELSER

DET BLIR LIKADANT KOMMER | VAGEN.

| KLASSRUMMET. HARIFRAN AR DET
SVART ATT HORA
JAG SITTER LANGST LARAREN.

BAK FOR ATT INTE

STORA DE ANDRA.




LOTTA FORSOKER NU PRATAR HON OM LANDER | EUROPA...
FORSTA MIG.

...TROR JAG.

MEN VI AR MANGA |
KLASSEN OCH HON SKA
HINNA MED ALLA.

VI FAR EN
UPPGIFT.

HALLA!

JAG FATTAR NOLL. VAD SKA MAN GORA?!

MEN ALLTSA
SLUTA VARA
SA STORIG!

LYSSNADE INTE
DU NAR JAG
FORKLARADE, LOVE?

DU FAR RACKA
UPP HANDEN
OCH VANTA PA
DIN TUR!

FET LOGN!




