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Jag undersoker har hur jag kan anvanda min ADHD som en resurs i mitt arbete som
musikalskadespelare. Malet for undersokningen var att hitta arbetssétt och strategier dar min
ADHD skulle kunna bli en tillgang for mig snarare an ett hinder i mitt arbete. Den praktiska
undersokningen genomforde jag under min praktikperiod pa Goteborgsoperan hosten 2022 da
jag medverkade i forestaliningen Cabaret. Forst identifierade jag ett antal faktorer som pa ett
speciellt satt paverkade mig i mitt sceniska arbete. Jag laborerade sedan med dessa faktorer
under repetition och forestallningsprocessen, observerade hur min arbetskapacitet paverkades
och noterade mina observationer och resonemang i en faltloggbok. Genom undersokningen
fann jag en metod som gjorde att jag kunde hantera negativa utmaningar och ta vara pa de
positiva delarna av min ADHD som en resurs pa ett helt nytt satt i mitt scenkonstnarliga
arbete. Som en del av undersokningen besokte jag aven en musikalutbildning jag sjélv gatt pa
tidigare och traffade ett par studenter som ocksa har ADHD. Jag observerade dessa studenter i
arbete och samtalade med dem efterat om min undersékning och mina resultat med valdigt
positiv respons. Ursprungligen gjorde jag undersokandet for min egen skull men kande i
motet med dessa studenter att undersokningen plétsligt fick en annan mening och dimension.
Detta ar darfor nagonting jag vill fortsatta undersoka och utveckla vidare.
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1. Inledning

1.1 Mina fragor - Vad jag ville veta

Jag bestdmde mig for att i mitt sjalvstandiga arbete undersdka hur det kan fungera att ha
ADHD i min bransch som musikalartist. Jag ville undersdka hur min ADHD skulle kunna
hjalpa mig, hur den skulle kunna vara en en resurs i mitt arbete och ocksa hur den kan stalla
till det. Med utgangspunkt i just min ADHD och hur den upptrader skulle den kunna
optimeras pa nagot sétt som gor att jag kan jobba lattare, skulle jag kunna anvanda den i mitt
arbete istéllet for att bli hindrad av den? Finns det taktiker och tekniker jag skulle kunna
anvanda? Finns det saker i var bransch det vill sdga inom ramen for mitt yrke som
musikalartist som helt enkelt inte fungerar for mig pa grund av min ADHD? Jag ville alltsa ta
reda pa vad som var svarare for mig pa grund av min ADHD men ocksa om och i sa fall hur
jag skulle kunna optimera just min ADHD for mitt arbete som musikalartist. En anledning till
att jag ville understka detta ndrmare &r att jag ofta kan k&nna mig annorlunda. En kansla som
kan vara bade positiv och negativ. Jag kande ocksa ett behov av att veta vad just jag behdver
tanka extra noga pa for att anpassa min vardag till min ADHD. Eller for att vanda pa det for
att anpassa min ADHD till min vardag i yrkeslivet som musikalartist.

| det foreliggande arbetet beréattar jag alltsa om min undersékning som handlar om hur jag
kan anvanda min ADHD som en resurs i mitt arbete som musikalskadespelare. Malet for
undersdkningen r att hitta ett arbetssatt dar min ADHD kan hjalpa mig. Déar den kan bli en
tillgang for mig snarare an ett hinder.

I undersokningen staller jag mig fragor som:

Vad kan jag gora mer av som jag redan gor?

Ar det ndgot i det satt jag arbetar pa nu som jag behover forandra?
Hur ké&nner jag av vad jag behdver nér jag behover det?

Hur aterhamtar jag mig?

1.2 Min loggbok - vad jag ville prova och utvardera

Under min nést sista termin pa kandidatutbildningen i musikal i Géteborg gjorde jag min
praktikperiod i musikalen Cabaret pa Goteborgsoperan. Under denna period forde jag som en
del av mitt undersokande arbete en loggbok; en slags dagliga faltanteckningar dar jag
fokuserade pa att anteckna hur jag madde, hur jag kande under arbetet just den dagen och om
jag hade nagon ide om varfor jag kande som jag kande. Genom att skriva regelbundet skapade
jag ett material som jag sedan kunde ga igenom och analysera om det var nagot som gick fel,
vad som gick bra och hur jag skulle kunna forbattra mina forutsattningar i mitt sceniska
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arbete. Hur jag skulle kunna kompensera for mina utmaningar och ta till vara det som jag ar
extra bra pa.

Under praktikperioden bestamde jag mig ocksa for att praktiskt prova, reflektera éver och
utvardera forutsattningar utifran tre faktorer. Somn, Fysisk aktivitet och en faktor jag valt att
kalla “Ett Fokus”.

Sahar sag min plan ut:
Somn

Forsta manaden ska jag forsoka att sova minst 8 timmar per natt. Sémnen har alltid
paverkat mig valdigt starkt. Den har alltid varit oregelbunden. Men forsta manaden vill jag
se om jag kan fa in minst 8 timmar sémn och se hur det paverkar mig. Jag vill dven hinna
se hur 5-7h sémn paverkar mig. Jag har markt att for mycket somn gor mig bara trottare
och att mindre sémn gér mig mer aktiv.

Fysisk aktivitet

Jag ska sen &ven testa att ha en manad eller ett par veckor dar jag gor annat utéver min
praktik. Andra aktiviteter sa att jag konstant ar i rorelse bade i tanke och kropp. Jag vet att
vissa saker far mig att ma battre och det &r oftast i kombination med andra fysiska saker.
Far jag tranat mycket eller hittat pa mycket fysiska saker under projekt har jag matt mycket
battre.

Ett fokus

Sen vill jag séklart testa att praktiken ska vara mitt enda fokus. Inget annat.

Hur skulle jag da utvérdera for att se om mitt arbete blivit battre eller samre? Av erfarenhet
visste jag att jag valdigt latt kan bli superengagerad och dedikerad inom ett &mne, eller i en
uppgift. Jag slutar inte forran jag kanner att jag verkligen kan det. Sa dit ville jag se om
jag kunde komma nar det gallde min uppgift i den uppsattning som jag jobbade med under
praktiken. Gora precis allt jag bara kan och sen se hur det far mig att ma. Kunde jag
anvanda min ADHD pa ett konstruktivt satt sa att jag bade madde bra och och ocksa blev
expert pa just det jag skulle gora i den har uppsattningen?
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2. Bakgrund

2.1 Varje person ar unik

Forst maste det etableras att varje person som har ADHD har sin egen variation. ADHD ar
mer ett samlingsnamn for vissa svarigheter. En ADHD ser inte ut som den andra. Sjélvklart
liknar vissa varianter varandra men det ar fortfarande extremt individuellt. Kunskapsguiden
en en webbplats fran Socialstyrelsen som samlar olika kunskapsstodjande produkter fran
Socialstyrelsen, andra myndigheter och aktorer och som &r framst riktad mot de som arbetar
inom socialtjansten eller hélso- och sjukvarden beskriver adhd sa har:

“ Adhd ar en forkortning av engelskans attention — deficit /hyperactivity disorder. Vid adhd
kan man ha svarigheter med uppmarksamhet, impulskontroll eller att reglera aktivitetsnivan.
Symptombild och grad av funktionsnedsiittning varierar mellan personer med adhd.”*

For att fa en mer beskrivande bild kan man séga att varje person med ADHD har sitt egna
mixerbord déar det finns olika kanaler som man kan skruva upp och ner. Alla har sina egna
installningar pa sitt egna mixerbord. Just pa grund av den anledningen &r det viktigt for mig
att komma ihag att jag pa det sattet inte kan jamféra mig med nagon annan. Som del av min
undersokning intervjuade jag ocksa andra som har ADHD men i slutdandan handlar det om att
hitta sin egen personliga vag. Mitt satt. Som en bakgrund till min undersékning kan det darfor
vara bra tanker jag att jag beskriver nagot om hur just min ADHD é&r och hur den fungerar.

! https://kunskapsquiden.se/omraden-och-teman/funktionshinder/adhd/ citatet hamtat fran natet 2023-02-03.
Kunskapsguiden ar en webbplats fran Socialstyrelsen. Den ar 6ppen for alla men vander sig i forsta hand till dig som
arbetar inom socialtjansten och halso- och sjukvarden. Las mer om vad Kunskapsguiden &r har
https://kunskapsguiden.se/om-kunskapsguiden/
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2.2 Mitt mixerbord

Hur ser da just mitt mixerbord ut? Nedan beskriver jag vad som innefattar min ADHD. Vad
jag upplever svart och vad jag upplever som létt. Jag summerar har tre omraden dar min
ADHD speciellt paverkar mig i mitt arbete som musikalartist.

« Daligt narminne.

Jag har valdigt svart att komma ihag vissa saker. Ibland kan jag lasa en sida pa en bok, vanda
blad och direkt glomma vad jag just last. Jag kommer aldrig ihag sant som fodelsedagar,
diverse datum eller deadlines. Jag glommer &ven att skriva upp alla dessa saker. Om jag
kommer ihag att skriva upp det sa glommer jag att jag har gjort det.

e Intryck

Jag tar in alla intryck i min omgivning. Jag lagger méarke till det mesta. Ar jag i ett rum vet jag
nastan alltid vad alla har pa sig, hur alla verkar ma, hur det luktar eller hur allt jag nuddar
kanns. Detta ar aktiva tankar. Det finns inte nagot som inte registreras vilket leder till
koncentrationssvarigheter och bidrar till mitt daliga narminne.

P& websidan https://www.psykoterapitjanst.se hemsida for Psykoterapitjanst AB en privat
psykoterapeutisk mottagning belagen i Lund laser jag hur detta forklaras pa foljande satt:

“ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) &r en stérning i de delar av hjarnan, som
samordnar perceptionen (intryck utifran) och motoriken (rérelserna) med den medvetna
uppmarksamheten. For denna samordning ar dopamin den avgorande signalsubstansen. Om
nivan pa dopamin ar lag i forhallande till de krav som stalls pa prioritering och sortering av
inkommande intryck, tappar barnet (eller den vuxne) koncentrationen och blir rastlds och
impulsiv, detta beteende sammanfattas nufortiden i diagnosen ADHD.” 2

2 https://www.psykoterapitjanst.se/introduktion.html#gsc.tab=0

Citatet hamtat fran natet 20230203 https://www.psykoterapitjanst.se ar en websida for Psykoterapitjanst AB en
privat psykoterapeutisk mottagning beldgen i Lund. H&r kan du I&sa mer om Psykoterapitjanst AB
https://www.psykoterapitjanst.se/om-0ss
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e Frustration/ilska

Detta har inte har varit nagot problem direkt pa lange da jag har lart mig att hantera det men
tidigare hade jag aven véldigt latt till ilska. Nar jag som barn blev arg blev jag véldigt arg och
kunde inte kontrollera mig sjalv eller minna handlingar. ldag i vuxen alder har jag betydligt
battre kontroll. Jag kanner dock att det &r vart att namna da det fortfarande paverkar mig.
Aven i dagslaget far jag extremt mycket adrenalin. Det marks séllan men det &r i ett sédant
overflod att jag oftast skakar. Det gor mig trétt och paverkar definitivt mig till att hantera
situationer annorlunda.

P& hemsidan for projektet sjalvhjalp pa vagen en hemsida som tagits fram i samarbete mellan
medlemmar i Attention i Uppsala och barn- och ungdoms psykiatrin vid Akademiska
sjukhuset i Uppsala hittar jag bland annat féljande citat om ADHD:

“Ndr man har ADHD har man oftast mindre tdalamod i olika situationer och det kan leda till
att man blir valdigt arg 6ver saker som andra inte kan forsta. 3

Huvudsakligen &r det dessa tre aspekter som paverkar och utmanar mig mest i mitt arbete och
i min vardag. De paverkar mig i sin tur pa olika satt sdésom somn, koncentration, hunger och
relationer men for enkelhetens skull ar det framst dessa tre jag fokuserar pa i detta arbete. Det
finns ocksa aspekter kopplade till min ADHD som jag upplever paverkar mig positivt i mitt
arbete och min vardag. Jag har som exempel en kapacitet att alltid jobba mer néar det kommer
till fysiska saker. D&r har jag nédstan inget stopp. Jag lar mig dven snabbt nér det kommer till
fysiska saker. Bara jag far gora det en gang med kroppen sa kan jag det. Jag har aven markt
att min iver att alltid vilja komma till det basta resultatet sa snabbt som mojligt far
konsekvensen att jag kan jobba véldigt snabbt och vara en problemldsare. Jag &r sallan radd.
Man kan tanka att det enbart handlar om personlighet men jag ser att det ocksa ar kopplat till
min ADHD. Nar jag var yngre hade jag inget konsekvensténk vilket gjorde att jag testade allt.
Nu i vuxen alder har jag testat det mesta och &r inte langre radd for att bara kasta mig ut och
prova saker.

Nar jag reflekterar dver mitt arbete och min undersokning sa ser jag det som viktigt att
understryka att jag inte vill inte att detta skall uppfattas som ett sokande efter ndgonslags

3 https://www.sjalvhjalppavagen.se/larare/adhd/hjalp-pa-vagen-vid-adhd/starka-kanslor/ Citatet hamtat fran
natet 2023-02-03 Har kan du lasa mer om sidan och projektet sjalvhjalp pa vagen
https://www.sjalvhjalppavagen.se/om-o0ss/
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I6sning pa ett problem. ADHD &r inte som jag ser det ett problem som skall l16sas. Min
undersokning handlar om att jag testar saker for att jag skall kunna ma sa bra som mojligt i
min vardag och i mitt arbete. Manga med ADHD ér enligt min erfarenhet underbara personer
och ofta dessutom extremt duktiga pa de de gor. Jag upplever dock att bilden av personer med
ADHD &r missuppfattad. Jag tycker ocksa generellt att det finns problem med hur man
behandlar ADHD, problem som kanske hénger ihop med den bilden. Ofta behandlas folk med
ADHD pa det sattet sd dom ska passa in med andra som inte har ADHD. Detta istallet for att
faktiskt se pa potentialen som finns hos just den personen. Vi i Sverige medicinerar folk med
ADHD vildigt snabbt. Oavsett om du har en mild eller grov variation av ADHD far du ocksa
anda samma medicin. Min ADHD upptréader precis som alla andras pa ett unikt satt men anda
ar forsta responsen att medicinera. Den medicinen man far heter Concerta. Det ar en form av
lugnande som ocksa har manga negativa biverkningar.

Pa den har hemsidan ADHD care by Modiago ( https://adhdcare.se/artiklar-kunskap/hur-
paverkas-jag-av-adhd-medicin/ )som handlar om just hur man kan paverkas av ADHD
medicin laser jag tex:

_“Lakemedel som innehaller metylfenidat och lisdexamfetamin, till exempel Concerta och
Elvanse, kan ge psykiska biverkningar varav angest ar en av dem. Andra biverkningar man
kan fa cir somnléshet, nervositet, humorsvingningar och nedstimdhet. ”*

Som jag ser det ar den typen av biverkningar alldeles for negativa da det redan ofta &r saker
nagon med adhd har problem med. Vi far alltsd en medicin som helt enkelt & mer eller
mindre lugnande. Men slutresultatet kan beroende pa vem man ar och hur just ens egen
ADHD variant upptrader i véarsta fall bli att man bara tappar sin energi och de negativa
aspekterna forstéarks. Sjalvklart ar dessa biverkningar som beskrivs saker som alla ménniskor
kan uppleva men hos personer med ADHD, eftersom vi ofta redan innan just kdnner oss
annorlunda, utanfor och konstiga for att vi inte &r som andra, &r det da sa smart att medicinera
med en medicin som kan framkalla detta mer?

Det finns personer med ADHD som tycker att den har medicinen fungerar utmérkt och
sjalvklart pastar jag inte att det ar fel att ta den. Det jag forsoker formedla med mitt
resonemang ar att jag nu nar jag gjort den har resan och béttre lart kdnna mig sjélv och min
ADHD - béttre an vad jag gjort dom senaste 25 aren faktiskt trots att jag tidigare fatt timvis
med professionell hjalp, medicin, terapisamtal osv - sa inser jag att inget av detta jag gjort
tidigare har hjalpt mig sd mycket som att genomfora den har undersékningen. Sa majligen ar
detta kanske ar den ratta ingangen, i alla fall for mig, att lara kanna sig sjalv, att testa sig fram
och uppleva dom skillnaderna som sker ndr man &ndrar sin sémn eller kost osv. Istéllet for att
direkt borja ata piller.

4 ( https://adhdcare.se/artiklar-kunskap/hur-paverkas-jag-av-adhd-medicin/ )Citat hamtat fran natet 2023-02-03
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3. Den praktiska undersokningen

3.1 Faktorerna jag testade

Som ett forsta steg valde jag att under repetitionsprocessen med forestallningen Cabaret under
min praktikperiod speciellt undersoka hur féljande aspekter paverkade mig i mitt arbete:
Soémn, Kost, Tréning, Sociala situationer och dvrig stimulans. | forestaliningen Cabaret var
jag med i ensemblen vilket innebar att jag bade sjong, dansade och agerade. Uppgiften
innebar ocksa en hel del vantan backstage vilket var en faktor jag ocksa 6nskade ta med i min
undersokning. Hur kan jag vara off stage ett bra tag och sen ga in med samma energi och
fokus igen?

Under perioden provade jag alltsa att laborera med nagra utvalda faktorer inom ramen for de
fem omraden jag beskrivit ovan for att se hur mitt maende forandrades och paverkades. Jag
skapade ett dokument, en slags faltloggbok som jag fyllde i under arbetets gang och dar jag
noterade nar jag upptackte nagot nytt som jag kunde relatera till min undersokning. Bade min
ADHD och manga andras mar bast av rutiner. Darfor handlade undersokningen mycket om att
skapa, forandra och utvardera ett antal rutiner inom de fem utvalda omradena. Det jag
fokuserade pa var:

1. S6mn. Vad hander om jag sover 8 timmar varje natt? Vad hander om jag sover 5-6
timmar? Hur manga timmar behover just jag for att kunna fa ut sa mycket som mojligt
av dagen?

2. Kost. Vad ska jag dta? Vad ska jag inte &ta? Né&r och hur mycket ska jag &ta for att
kunna vara narvarande och koncentrerad hela dagen?

3. Traning. Hur mycket ska jag tréna? Vad ska jag trdna? Och i just mitt fall, nér ska jag
inte trdna? Nar ska jag vila?

4. Sociala situationer. Hur ofta ska jag vara med andra manniskor fore och efter
arbetspass sa som repetition eller forestallning? Vad ger energi och vad tar energi?
Vad hjélper mig eller inte nar det géller att halla koncentrationen i mitt arbete?

5. Ovrig stimulans. Vad ska jag gora pa min fritid, det vill sdga nér jag inte &r pa

arbetet? Ska jag sitta vid min dator? Ska jag lasa, plugga, kolla tv eller ingenting. Da
allt tar energi, vad for typ av stimulans ska jag utsatta mig for?
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3.2 Exempel pa utdrag ur min loggbok

En del av det jag ville prova kunde jag undersoka samtidigt nar det géallde annat var jag
tvungen att ta en sak i taget. Men i grunden var detta de aspekter jag ville undersoka. Jag lade
under processens gang in kommentarer i min loggbok nar jag upptéackt nagot nytt som jag
kunde relatera till min undersokning. Malet var hela tiden att se om och hur jag kunde hitta
sétt att optimera just min ADHD till mitt liv som musikalartist. Nedan foljer ett urval av
exempel pa kommentarer jag gjorde i min loggbok. | bérjanVid nagra tillfallen i borjan
gldmde jag att skriva in vilket datum jag skrev respektive kommentar men kommentarerna
presenteras har i tidsordning och med datumangivelse nar sadan fanns.

Ovrig stimulans

Kommentar : Jag har upptéckt att nar jag ar valdigt trott langtar till att fa satta mig vid min
dator. Jag har funderat ett tag pa varfor och har kommit till denna slutsats. Nér jag sitter vid
min dator far jag enbart intryck fran en plats. Det ma vara tusentals intryck men dom kommer
fran en riktning. Kanske att det ar de jag behdver under en stressig period. Kanske det hjalper
mig att separera pa diverse saker som senare gor det lattare att fokusera. Lattare att komma
ihag text, melodier eller koreografier.

Kost

Kommentar : Jag har upptéckt att jag maste ata extrema mangder mat. Jag mar som absolut
bast da jag far ata ordentliga maltider 5-6 ganger pa en dag. Dock upplever jag att det &r svart
att gora det nar jag har manga bollar i luften. Dom tillfallen da jag inte mar bra har jag markt
att min aptit forsvinner oerhort snabbt. Men mar aldrig sa bra som nar jag far i mig sa mycket
mat s& ofta. Ar som mest fokuserad nar jag fatt i mig den mangden mat. Kan arbeta betydligt
langre och jag kéanner en tydlig skillnad i min kropp. Fortfarande nagot jag undersoker,
undersoker vad for typ av kost jag ska ha. Just med den méngden mat tror jag det ar viktigt att
tanka pa vad det ar.

Ovrig stimulans

Kommentar : Som en 6vrig stimulans har jag upptéckt att instrumental musik gér mig oerhort
produktiv i just skrivsammanhang. Har alltid haft problem med att satta mig ner och skriva
eller anteckna. Men Instrumentalmusik gor det mycket lattare. Jag har nu skapat en Spotify
lista med musik som hjalper mig enormt med skrivandet. Har ar 1&nk till min drygt 1 timme
langa spellista som jag kallat “Instrumental skriv”

https://open.spotify.com/playlist/2bMVURDoAMS5TZre9QLsJOD?si=462800815¢c16454a
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S6émn

Kommentar (2022-10-03) : For tva dagar sedan hade jag premiéar. Jag har nu vilat i tva dagar
och nagot jag tankt pd ar min somn. Sjélvklar forvantade jag mig att jag skulle vara trott och
sova mycket men forvantade mig inte sa manga timmar. Efter premiar och sedan natten efter
det sov jag 12 timmar per natt. Idag &r jag fortfarande otroligt trott och hade kunnat sova mer.
Jag gick ut pa natet och undersokte saken. Hittade denna hemsida dar Andreas Piirimets
skriver att for mycket sémn kan vara negativt: ® https://www.andreaspiirimets.se/darfor-ar-
det-farligt-att-sova-for-mycket/

Sova for mycket kan alltsa vara understimulerande och darfor inte nagot positivt. Jag som
behover bli stimulerad pga min ADHD kanske inte ska sova sa mycket. Jag ar valdigt trott,
ofokuserad, tappat aptit och allmant omotiverad pa det mesta. En intressant upptackt da jag
alltid trott att man ska sova tills att man vaknar nar man far chansen. Kanske inte sa ar fallet
nér det kommer till ADHD.

Traning

Kommentar (2022-10-03): Under premiarveckan, alltsa veckan innan premiér, gick jag till
gymmet varje dag. Jag var ofta nervos over att det kanske inte var en bra idé och att jag borde
vila. Dock upplevde jag aldrig nagot problem. Var véldigt fokuserad och redo i kroppen. Jag
madde aven valdigt bra efter varje traningspass. Dom senaste tva dagarna har jag inte varit
och tranat och jag marker det i min kropp. Jag kdnner mig svag och trott. Jag har kant att jag
behovt rora pa mig. Jag har last att det &r bra med vilodagar och att kroppen maste vila men
kanske just jag behdver gora nagot varje dag? Kanske bara behover en vilodag. Marker tydligt
nar jag inte tranat eller varit aktiv att jag blir tréttare och mindre motiverad.

Soémn

Kommentar (2022-10-09): Den senaste veckan har jag fokuserat pa min sémn extra mycket.
Jag ville testa och se hur jag madde och hur effektiv jag kunde vara pa sa fa timmar sémn som
mojligt. Jag undersokte forst vilket som skulle vara mer effektivt, att ga och lagga sig senare
eller ga upp tidigare. Jag som person ar valdigt mycket en nattmanniska och insag att lagga
sig tidigare inte var ett bra alternativ da jag aldrig skulle lyckas somna. Jag gar redan upp runt
07-08 varje morgon. Sa beslutet blev att lagga sig senare. Den senaste veckan har jag sovit
runt 5-6 timmar per natt. Jag har markt tva tydliga skillnader. Forst marker jag hur mycket
piggare jag ar i huvudet. Det tar inte flera timmar for mig att vakna utan &r igang betydligt

® N&got om Andreas Piirimets: Hemsida: www.andreaspiirimets.se

Andreas Piirimets ar IT konsult, forelasare och entreprendr bland annat verksam som skribent pa
Produktivitetsbloggen. www.produktivitetsbloggen.se. 2022 gav han ut boken: Ta makten ver din stress
strategier for ett liv i balans pa adlibris
https://www.adlibris.com/se/bok/ta-makten-over-din-stress-strategier-for-ett-liv-i-balans

Andreas skriver pa sin blogg bland annat om hur man kan forebygga stress och utbrandhet. Det inldgg jag
refererar till handlar om sémn.
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snabbare &n om jag sovit 7-8 timmar. Jag tar in information snabbare och ar mer effektiv. Den
andra saken jag markt &r att jag inte kanner mig lika stark i kroppen, dock kan detta vara en
effekt av arbetet den senaste veckan. Det behéver nddvandigtvis inte vara pa grund av méngd
timmar jag sovit. Jag har kunnat genomfora all fysisk aktivitet som jag velat och har inte varit
begréansad men kanslan av svaghet har varit dér. Jag ska fortsétta testa denna mangd av
timmar per natt eftersom jag tycker att det for det mesta har varit en positiv upplevelse.

Den senaste veckan har vi hallit pA med cover rep®. Dar kanner jag att jag behdver vara extra
vaken, fokuserad och koncentrerad da jag lar mig saker som jag kanske inte ens kommer
behdva gora men som jag 4nda maste halla koll pa tillsammans med mitt track.” Valdigt roligt
arbete men ocksa svart. Testet med somnen har verkligen hjalpt. Jag har kunnat genomfora
dessa rep véldigt effektivt vilket ar otroligt positivt och stort framsteg for hantera just min
ADHD.

Kost

Kommentar 22-10-09: Min kost den senaste veckan har jag lagt en del fokus pa. Jag har
forsokt fa i mig sa mycket som majligt och ofta tankt pa mitt proteinintag da jag tranar och ar
valdigt fysisk. Jag sokte mer information angaende just protein eftersom jag lange haft en
negativ bild av detta med protein utifran stereotypen med folk som hyllar protein.

Bland annat pa Livsmedelsvekets hemsida under rubriken Hur mycket protein ar lagom? (
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/protein ) hittade jag
nagot som jag tyckte var intressant for min undersokning:

”Rekommendationen i de nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2012) ar att 10-20
procent av kalorierna vi ater bor komma fran protein. Det motsvarar minst 50-70 gram
protein per dag. Det ar latt att fa i sig det med en blandad kost. Enligt Livsmedelsverkets
senaste undersdkning om matvanorna i Sverige kommer i genomsnitt 17 procent av
kalorierna fran protein.

Det ar bara personer som ater mycket ensidigt, eller som har ett mycket lagt energiintag, som
riskerar proteinbrist. For att man ska kunna anvanda protein ordentligt, behdver man

& Cover rep ar en typ av repetition, oftast just efter premiar, dar fokus ligger pa att repetera in de personer som
under spelperioden &r covers det vill sdga stand in for huvudrollerna. Fér ensemblen i en stérre
musikalproduktion &r darfor veckan efter premiér ofta en intensiv repetitionsvecka med bade repetitioner pa
dagarna och forestallnigar pa kvallarna.

" Med track menas det spar, den uppgift skadespelaren fljer i forestallningen. Detta inkluderar allt s& som fran
forflyttningar, danssteg, snginsatser, repliker, rekvisitaforflyttning osv. Se vidare tex Den osynlige raddaren -
En undersokning kring forutsattningarna och utmaningarna forknippade med swinguppdraget i en
musikalproduktion Nils Weibull kandidatupsats Hogskolan for scen och musik Goteborgsuniversitet (2022)
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namligen fa i sig tillrackligt med energi, alltsa kilokalorier. Om kroppen inte far tillrackligt
med energi, anvands proteinet som bransle i stéllet fér som byggstenar.

Muskler bestar huvudsakligen av protein. Manga som vill bygga muskler ater darfor stora
mangder protein. Men dverskottet behéver inte bli muskler utan kan ocksa anvandas som
energikalla eller lagras in i kroppens fettreserv.

FOr personer éver 65 ar bor proteinet bidra med 15-20 procent av energin. Personer med
laga energiintag, under 8 megajoule (MJ) eller 1920 kilokalorier (kcal) per dag, behdver oka
andelen protein sa att den fortfarande motsvarar cirka 1,1 gram protein per kilo kroppsvikt
och dag.

Sjalvklart ar kost och proteinintag otroligt individuellt men det finns fortfarande
rekommendationer och bra kunskap runt det. Man maste bara hitta sin egen vag vilket jag
upplever att jag gjort denna vecka. Har atit ordentligt var fjarde timme och var annan timme
tagit ett mellan mal som en banan eller en bar. Jag upplever att detta har fungerat bra och
ké&nner att jag har haft mycket energi. Ska fortsatta undersoka detta och se om jag kan hitta en
mer blandad kost, en kost som inte enbart &r fokuserad pa protein.

Positiva och negativa saker jag noterat under testperioden

Kommentar 22-11-19 : Nu har jag testat dom saker som jag velat. Jag la ner en god tid pa att
testa alla saker och ocksa fokus pa att testa de for att se om det finns olika kombinationer som
funkar bast. Jag har nu testat mycket somn med mindre mat, mindre socialitet, mer traning.
Jag har testat mindre somn med mer mat och mindre traning och sa vidare. Det jag har markt
den senaste manaden &r flera olika saker. Bade positiva och negativa. Jag lagger marke till
dom positiva och negativa som mest ndr jag jamfor mig med andra i min ensemble:

Negativa saker

Jag ar ofta den med samst fokus. Det ar ofta folk kommenterar att jag tittar pa ingenting och
bara ar i mitt huvud for att jag i stunden tanker pa nagot eller flera saker samtidigt. Det ar ofta
jag glommer vart jag &r, vad jag skulle gora eller vart jag &r pa vag. Planering ar alltid nagot
jag behover hjalp med och jag mérker ofta hur bra koll alla andra i min ensemble har. Jag ar
ocksa den som dippar i energi snabbast. Jag kan vara hur pigg och glad som helst men sa fort
jag ar understimulerad eller blir trétt kan det ga pa en sekund och jag &r helt slut, ett
ogonblick ifran att somna. Jag ser och marker hur den férandringen hos andra sker mer
successivt. For mig ar det mer som att jag ar 5 ar gammal och kéakat ett kilo godis som nu
lamnar min kropp pa en och samma gang. Jag retar &ven upp mig snabbare an andra. Om

8 ( https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/protein ). Citatet hamtat fran natet
2022-10-09
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nagot gar fel, gar langsamt eller ar oproduktivt. Andra har battre talamod an vad jag har. Det
ar saklart nagot jag ar medveten om och alltid varit men jag har anda lagt méarke till det under
den har produktionen.

Positiva saker

Jag kan mina saker och oftast alla andras saker. Har markt att jag har valdigt bra koll pa
andras trafik, repliker, stdmmor och kan ofta hjélpa till med det om det skulle behdvas. Jag &r
alltid dar och jobbar alltid valdigt hart. Inte for att dom andra inte gor det men jag kan ofta
marka att jag alltid ar dar och &r redo, som en understimulerad hund som véntar pa att nagon
ska kasta bollen. Jag bidrar ofta med energi. Lika snabbt som jag kan tappa all energi kan jag
fa upp den igen. Det kan ga pa en sekund sa har jag mest energi i rummet och ar den som drar
i alla for att fa igdng dom. Det &r inte nagot jag bemastrat helt an men det hander ofta. Jag
marker att det behdvs och da kommer det naturligt i mig. Sen har jag aven markt en sak som
nodvandigtvis inte maste ha med min ADHD att gér men jag tror att det har skapats en rutin
utifran den. Jag ar medveten om att jag latt glommer saker och kan vara vimsig. Sa jag ar
alltid i tid, i god tid. Ar alltid den som ar klar forst infor forestallning. Ar alltid den som ar
sminkad, uppvarmd, myggad och pakladd forst. Ar i huset en bra timme innan vi borjar for att
jag vill kdnna mig redo. Det ar nagot jag lagt méarke till och kommer forsatta gora.

3.3 Skola

Som del av min undersokning valde jag ocksa att traffa och samtala med nagra andra personer
som studerar musikal och som har ADHD. Jag ville hora hur dom tanker och anvéander sin
ADHD. Jag akte till ngra skolor som jag sjalv har gatt pa och en av skolorna heter Ostra
Grevie Folkhogskola. Dér pratade jag med ett nagra elever och fick ocksa sitta med och titta
pa lektioner. De ville garna vara med och bidra till mitt arbete som de tyckte var valdigt
intressant men de ville ocksa géarna vara anonyma. Darfor kommer jag att anvanda mig av
fingerade namn nér jag berattar om deras tankar och upplevelser.

Jag pratade bland annat med en elev vi kallar honom Adam. Adam &r ny i musikalvarlden
men har alltid dlskat musik. Jag tittade pa hans sanglektion och antecknade vad jag sag, hur
han var, vad han gjorde och hur han reagerade nar lararen pratade. Det var tydligt att det fanns
en extra nervositet for att jag, en frdmling, satt och kollade i hérnet av rummet men det gjorde
ocksa att jag markte en del vad jag jag tycker valdigt intressanta saker. Nar Adam fick
direktiv eller skulle lyssna pa lararen hade han svart for 6gonkontakt. Han fibblande dven med
sina fingrar och hander. Som nagot slags ticks. Detta tyckte jag var intressant da jag
gor/gjorde exakt samma sak innan. Det var ett sitt som jag laste det utifran min egen
erfarenhet att kunna ta in vad lararen sager battre. Nar man inte tittar nagon i 6gonen tar man
bort en hel del intryck och kan darfor héra battre vad personen sager. Jag fragade Adam
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efterat om det var nagot han gjorde medvetet och han sade att det det var det. Han upplevde
att folk ofta uppfattade honom som otrevlig och att han da behévde forklara varfor han gjorde
sd. Nar jag pratade med lararen efterat sa hen att det absolut inte var nagot problem och att
hen blivit informerad av Adam innan att detta ar nagot som Adam gor. Jag tyckte det var
vackert. Det var vackert att de hade den dverenskommelsen eftersom att nar Adam tittade pa
lararen tappade Adam alltsa ofta det han skulle géra. Men nar han inte tittade utan bara
lyssnade lyckades han perfekt med det han skulle. Adam var otroligt musikalisk och hade ett
fantastiskt gehor.

Jag blev pa nagot sétt stolt av att titta pa bland annat Adam och de andra eleverna nar de
jobbade. Vi var sa lika pa sa manga satt. Jag har aldrig tidigare sa samma satt kant mig mig sa
mycket som en del av ndgot som nér jag tittade pa dessa elever. Dom hade sina svarigheter pa
grund av sin ADHD men samtidigt var dom helt fantastiska och briljanta i det dom gjorde.

Jag pratade med nagra om min undersokning som dela av mitt sjalvstandiga arbete och det var
en véldigt positiv respons. Dom skulle genast testa olika kombinationer och se om dom kunde
hitta ndgot som fungerade for dom. Aven om detta sékandet har varit for min skull och for att
se om jag kan hitta nagot sa kande jag helt plotsligt att det fick en annan mening. Om det kan
hjalpa andra med en sadan har simpel sak kéanns det &n mer vart och kul att fortsatta. Det ger
mer mening for mig om det kan vara till hjalp for andra. Aven om det bara handlar om att
sova eller ata béttre.

4. Upptackter och slutsatser
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4.1 Den ratta kombinationen

Sa jag hade jag da testat alla mojliga forutsattningar for att se hur jag skulle kunna ma som
bast i arbetet. Det har varit svért och inte alltid ltt att forsta sig pa vad det ar som styr vad. Ar
jag trott for att jag inte atit, sovit eller for att jag har mycket att géra. Vad &r det som gér mig
stressad och vilken typ av stress ar det? Jag har stott pa manga fragor men aven fatt nagra
svar. Hade tiden funnits for det inom ramen for det sjélvstandiga arbetet hade jag fortsatt min
undersokning under en langre period. Kanske ett ar eller tva for att se om och i sa fall hur
arstider, livsforandingar, miljoombyten eller anda typer av nya forutsattningar paverkar.Men
med det som jag har fatt fram sahar langt ar jag anda valdigt nojd:

Somn

Forst och framst har jag upptackt att somn ar 6verskattat. | alla fall fér mig. Jag har hela mitt
liv haft en stress Gver att man maste sova 8 timmar for att ma bra. Men det har inte varit mer
an det, en stress. Den har stressen har bara gjort mig trétt. Oberoende av méngd timmar jag
sovit. Nér jag har testat att sova 5-6 timmar har den stressen inte funnits for att jag var
medveten och redo pa att jag skulle vara trétt. Och just for att den inte fanns, var jag inte trott.
5-6 timmar &r det absolut optimala for mig. Det gor att jag vaknar pigg och redo. Jag kan
jobba hela dagen och ar trott nar jag vél ska ga och lagga mig. Sen har jag dven markt att ett
alarm pa morgonen kan gora mig trott under dagen, oberoende pa mangd timmar jag sovit. Sa
att vakna av sig sjélv ar absolut det som funkar bést for mig. Jag vaknar néstan alltid mellan
9-10 tiden av mig sjalv. Med den kunskapen kan jag laborera med olika metoder, tex om det
ar mojligt lagga mig 5-6 timmar innan det for att slippa vakna med alarm

Mat

Mat &r formodligen den viktigaste saken for mig. Och det &r ndstan skrdimmande hur mycket
mat jag behover. Jag har testat att &ta mycket, lite, olika dieter och markt ganska snabbt att det
“bara” krévs tva saker. Mycket mat och mycket protein. Jag har matt som bést dé jag har atit
5-6 ordentliga maltider om dagen och om dom alla innehallit en bra méangd protein. Sjalvklart
hinner jag inte alltid laga sa mycket mat och jag hinner sallan ata s mycket men att konstant
ha nagot i sig gor en enorm skillnad. Mat &r bréansle och jag marker sa fort det tar slut. Jag har
testat att &ta mindre proteinrik mat men marker da att jag blir hungrig snabbare och oftare.
Har dven mindre energi. Jag ar markt att olika dieter inte alls fungerar pa mig. Det begransar
bara mitt intag av mat och gor mitt stressad. Jag behdver helt enkelt bara ata ofta och mycket.
Vad det ar spelar ingen storre roll. Sjalvklart l1ar det forandras med hur &ldre jag blir och jag
upplever det absolut som ett privilegium att kunna gora det men jag tror att det skulle funka
for dom flesta som haller pa och ar fysiskt aktiva lika mycket som jag. Har pratat med manga
som tranar lika mycket och ar lika aktiva men ater hélften sa mycket som jag och dom mar
sdllan bra. Jag ténker att generella dieter och matscheman &r meningslosa eftersom vi alla &r
sa otroligt olika. Och att bérja med att ta bort mat eller vissa ingredienser tror jag ar fel ingang
for mig.

Traning
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Jag har testat att trana pa olika satt och i olika méangd. Jag upptéackte ganska snabbt att 5
ganger i veckan ar optimalt for mig. Dock enbart om jag har kunnat &ta ordentligt. Om det &r
nagon dag da jag inte hunnit &ta lunch eller vet att jag inte kan ata middag da tranar jag inte.
Testade det i en vecka men markte att min traning férsamrades enormt. Kénde mig svag och
det paverkade mitt psyke. Man kande sig dalig och lite mesig. Det &r inte vad jag vill fa ut av
min traning. Jag vill att det ska vara kul och utmanande. Inget annat. Lyckas jag fa i mig sa
mycket som jag vill &r 5 ganger det allra basta. De &r sa mycket min kropp orkar och jag kan
sen ha tva vilodagar som jag njuter av lika mycket som sjélva traningen. Jag gillar att pusha
mig sjalv och ser resultat i det jag tranar men jag marker ocksa snabbt nér vila ar det som
behdvs. Kanske &r det utifran detta alltsa inte alltid 5 dagar veckan som ar det optimala men
att utga ifran det passar bast for mig.

Sociala situationer

Jag har testat att inte prata med ndgon innan jag ska in pa scen och det funkar sallan. Det ger
mig inget. Kénner mig understimulerad och uttrakad. Jag &r garna med mina kamrater innan
och efter, far da en starkare kéansla av att vi gor forestéllningen tillsammans vilket gor mig
béttre och mer bekvam pa scen. Det finns tillfallen da jag ska in med mycket energi eller ska
vara arg pa scenen och da kan jag daremot tycka det ar skont och vara lite for mig sjalv. Att fa
en mental forberedelse och ga igenom vad jag skall géra pa scenen och sa vidare. Men annars
ar det skont for mig att vara dar med dom andra innan jag gar in pa scenen. Det ar
inspirerande att fa kanna de andras energi. Upplever inte att jag tappar fokus av det utan mer
att jag far battre fokus.

Ovrig Stimulans

Den hér delen av testandet har varit smatt oklart och ospecifikt for mig. Jag méarkte snabbt att
det var ett alldeles for bred rubrik“6vrig stimulans”. Sa jag beslutade efter hand att dopa om
det till “egen tid”istallet. Det innefattar da saker som jag gor sjalv utanfor repetitioner,
forestéaliningar eller andra jobbrelaterade aktiviteter. Det &r trots att jag smalnade av det
fortfarande véldigt brett men jag testade mig fram och hittade anda ett par saker som funkade
bra och hjalpte mig tillsammans med de andra faktorerna jag testade.

Dator och spel

Det forsta jag testade var att klocka hur lange jag sitter vid min dator och spelar spel. Har
alltid varit medveten om att det har hjélpt mig valdigt mycket med avslappning. Det gér mig
lugnare och jag kan fokusera béttre efter. Dock kan det bli for mycket eftersom jag glommer
bort tiden. Jag markte att det ar svart att bestamma en tid pa néar och hur lange jag ska anvanda
spelandet som ett verktyg. Det var helt beroende pa hur mycket jobb jag hade i min vardag.

Sa jag kom fram till att oavsett &r det en bra sak for mig, det funkar for att det far mig att
slappna av som inget annat. Har jag mycket att géra kommer jag dock att prioritera bort det
tror jag. Det handlar fortfarande om en skarm och skarmtid kan vara negativt sa har jag
mycket jobb och mycket att sta i da begréansar jag det till max en timme om dagen tanker jag.
Om ens det. Har jag lite daremot kommer det bli mer tid jag spenderar pa att spela just for att
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jag da far lov att behalla ett fokus som jag annars snabbt tappar om det ar brist pa saker att
gora.

Ga ut i skogen

En annan sak och som férmodligen &r den viktigaste &r att ga ut i skogen. Inget som jag har
testat nollstaller mig s pass bra som det. Att spendera en dag eller tva i skogen utan telefon,
utan andra manniskor, bara helt sjalv ger mig en sa fantastisk nystart. Jag kan jobba dubbelt sa
mycket, mar fantastiskt och blir valdigt séllan trétt efter att jag varit ute. Att kunna distansera
sig fran allt och enbart ha naturliga ljud runt sig &r ofattbart hjalpsamt. Det &r tufft att vara i
skogen mer &n ett dygn och det ocksa en orsak tror jag till att det hjalper ocksa. Jag ar aktiv
men alla mina intryck ar tysta. Mitt huvud &r tyst bortsett fran en tanke. Sa har jag fatt jag det
beskrivet att folk utan ADHD ofta har det och det ar en otroligt skdn kansla.

4.2 Den ratta kombinationen

Sa jag hade jag da testat alla mojliga forutsattningar for att se hur jag skulle kunna ma som
Jag hittar saker att gora och &r aktiv. Jag har har markt att min hjarna och kropp mar bra av att
jobba, mar bra av att vara igang. Det har hant vid nagra tillfallen under de senaste tva
veckorna att jag sovit langre an 5-6 timmar eftersom jag har kunnat gora det. Men &ven om
det har varit skont upplever jag anda sa som jag markt tidigare en stor negativ del med det.
Jag kan sova tio timmar for att jag vet att jag inte har nagot att géra den kommande dagen
men mitt psyke mar inte bra av det. Jag blir stressad, rastlos och kéanner att hela dagen
forsvinner. Jag kanner att jag missar massa saker trots att det inte finns nagot att missa. Sa for
mig for att ma som bast kommer jag fortsatta halla fast vid att sova 5-6 timmar. Jag behdver
inte ha nagot planerat att gora dagen efter men jag vet att jag kommer hitta nagot att géra och
da kommer jag ma sa pass mycket béttre av att inte sova langre an sa.

5. Nagra summerande kommentarer

Jag stallde mig inledningsvis fragan om hur jag kan anvanda min ADHD som en resurs i
mitt arbete som musikalskadespelare? Om jag kunde hitta arbetssatt dar min ADHD kunde
bli en tillgang for mig snarare an ett hinder. Genom undersokningen tycker jag att jag
kommit fram till ett arbetsatt som fungerar for mig dér jag kan hantera de negativa sakerna
som kommer med just min variant av ADHD och ta vara pa det positiva som ocksa kommer
med. Det &r det arbetssattet jag valt att kalla 5/6 metoden. Vilket ar att sova mellan 5-6t, ata
5-6 ganger om dagen och trana 5-6 ganger i veckan.
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Jag ar sjalvklart medveten om att detta & en metod eller en rad tekniker som utgar fran just
mig hur jag fungerar och den jag ar. De har teknikerna kanske inte fungerar pa samma sétt for
andra och jag ser det aven for min del som en langre process som bara paborjats har inom
ramen for mitt sjalvstandiga arbete pa musikalutbildningen. Nu vill jag lara mig mer och
utveckla detta vidare.

Sa vad gor jag nu?

Jag fortsatter. Fortsatter utforska, fortsatter testa. Mitt liv andras konstant bland annat nu pa
grund av det fortsatta arbetet med musikalen, vilket jag dlskar. Eftersom livet och
forutsattningarna helatiden forandras sa finns det inget slut pa den har undersokningen. Det
finns inget som ar perfekt. Det finns nagot som funkar valdigt bra just nu och de kommer jag
behalla tills att de behover andras. Det skdna ar att nu vet jag hur jag ska ta mig fram, jag vet
hur jag ska gora. Det ar inte frammande eller laskigt langre. Jag ar séker i hur jag &r, vad jag
behdver och varfor. Jag &r inte stressad 6ver hur det kommer bli for jag har en ram att luta
mig mot. Och just nu &r det 5/6 kombinationen som funkar. Och jag gillar den verkligen.
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6. Kallforteckning

Lankar till de webbsidor jag refererar till i texten.

Lank 1

https://kunskapsquiden.se/omraden-och-teman/funktionshinder/adhd/

Lank 2
https://www.psykoterapitjanst.se/introduktion.html#gsc.tab=0

Lank 3
https://www.sjalvhjalppavagen.se/larare/adhd/hjalp-pa-vagen-vid-adhd/starka-kanslor/

Lank 4

https://adhdcare.se/artiklar-kunskap/hur-paverkas-jag-av-adhd-medicin/

Lank 5
Lénk till min spellista “Instrumental skriv”

https://open.spotify.com/playlist/2bMVUuRDoAM5TZre9QLsJOD?si=462800815¢c16454a

Lank 6
https://www.andreaspiirimets.se/darfor-ar-det-farligt-att-sova-for-mycket/
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https://kunskapsguiden.se/omraden-och-teman/funktionshinder/adhd/
https://www.psykoterapitjanst.se/introduktion.html#gsc.tab=0
https://www.sjalvhjalppavagen.se/larare/adhd/hjalp-pa-vagen-vid-adhd/starka-kanslor/
https://adhdcare.se/artiklar-kunskap/hur-paverkas-jag-av-adhd-medicin/
https://open.spotify.com/playlist/2bMVuRDoAM5TZre9QLsJOD?si=462800815c16454a
https://www.andreaspiirimets.se/darfor-ar-det-farligt-att-sova-for-mycket/
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	Kost
	Kommentar 22-10-09: Min kost den senaste veckan har jag lagt en del fokus på. Jag har försökt få i mig så mycket som möjligt och ofta tänkt på mitt proteinintag då jag tränar och är väldigt fysisk. Jag sökte mer information angående just protein efter...
	Bland annat på Livsmedelsvekets hemsida under rubriken Hur mycket protein är lagom?  ( https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/protein ) hittade jag något som jag tyckte var intressant för min undersökning:


