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Sammanfattning

Denna studie analyserar hur vuxna med ADHD i Sverige upplever och hanterar tid i ett
samhélle dér punktlighet och effektivitet utgdr normer for vad det innebér att fungera. Studien
bygger pd tre ménaders etnografiskt faltarbete vid foreningen Attention Goteborg och
omfattar deltagande observation samt semistrukturerade intervjuer. Med temporalitet som
analytisk lins undersoks hur tid tar form genom levda erfarenheter, forhandlingar och
vardagliga praktiker. Resultatet visar hur tidshantering formas bade emotionellt och kroppsligt
av kulturella samhélleliga normer. Genom Pierre Bourdieus begrepp habitus analyseras hur
inldrda sitt att forhalla sig till tid formas av tidigare erfarenheter och sociala sammanhang.
Mikka Nielsens begrepp desynkronisering och namngivning av lidande samt Sue E. Estroffs
idé om moralisk karridr, anvdnds for att skapa en djupare forstdelse av temporalitetens
mening. Studien visar hur diagnosen ADHD bade mojliggor och begréinsar strategier for att
hantera den socialt organiserade tiden. Analysen visar att acceptans snarare dn sjalvdisciplin,
utgor kdrnan 1 héllbara strategier for tidshantering. Tre monster framtréder: (1) strategier som
bygger vardagen kring kroppens egna rytmer, (2) strategier som inriktas pa strikt anpassning,
(3), strategier som kollapsar nér yttre bekréftelse uteblir. Genom dessa vardagliga praktiker
utvecklar informanterna egna sétt att forhalla sig till tid, dir de omforhandlar vad det innebar
att vara i takt med samhillet och visar att de kan levas pa flera sétt &n ett. Resultaten har
praktisk relevans for vérd, skola och arbetsliv i Sverige, genom att lyfta behovet av

individanpassade och sensoriskt tillitande miljoer. Studien &r skriven pa svenska.

Nyckelord: ADHD, temporalitet, habitus, desynkronisering, acceptans, vardagsstrategier
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1. Introduktion

Denna studie fokuserar pd vuxna i Sverige med ADHD och undersoker hur de relaterar till tid

1 vardagen, med sirskilt fokus pd deras strategier och erfarenheter av tidens krav och rytmer.



Tid ar en central resurs i vuxenlivet, men for personer med ADHD kan tidshantering innebéra
bade praktiska svarigheter och stindigt mentalt arbete, sirskilt i ett samhélle priglat av
punktlighet, struktur och hoga produktivitetskrav. Forskning visar att manga med ADHD
upplever utmaningar med tidsuppfattning, vilket ofta paverkar rutiner och vardagsstruktur

(Katid, n,d.).

Mitt intresse for amnet dr bade personligt och akademiskt. Nir jag vid 22 érs aldern fick en
ADHD-diagnos vicktes en nyfikenhet hos mig kring varfor uppgifter som att folja scheman,
passa tider, eller tdnka langsiktigt ofta kindes Overvildigande. Trots hjdlpmedel som
paminnelser och noggrann planering forblev tiden nagot frimmande, aldrig intuitiv, utan

standigt ndgot jag behdvde kdmpa emot for att inte tappa greppet om.

Mot denna bakgrund genomforde jag ett antropologiskt faltarbete pd foreningen Attention
Goteborg, som stodjer personer med neuropsykiatriska funktionsnedséttningar. Under tre
manader deltog jag 1 samtalsgrupper, genomforde semistrukturerade intervjuer och
dokumenterade vardagliga praktiker kring tid. Genom deltagarnas beréttelser och kroppsliga
uttryck har jag undersokt hur strategier for tidshantering inte bara formas individuellt, utan
ocksé i socialt och kulturellt, som levda situerade handlingar. Mélet med studien ar att bidra
med en fordjupad forstdelse av tid i relation till ADHD i svensk kontext med forhoppningen

att ge vardefulla insikter for sdvél vard, skola och arbetsliv 1 Sverige.

1.1 Syfte och forskningsfragor.

Syftet med studien ir att ur ett antropologiskt perspektiv utforska hur vuxna med ADHD
hanterar tidens krav och rytmer i arbetslivet och vardagen, med fokus pé deras upplevelser
och strategier. Genom ett antropologiskt faltarbete pa foreningen Attention Goteborg, med
deltagande observation och semistrukturerade intervjuer, utforskas det hur tid blir nagot att
forhélla sig til, forhandla och ibland kdmpa emot. For att utforska detta &r mina foljande

forskningsfragor:

1. Hur beskriver vuxna med ADHD sina upplevelser av tidshantering i vardagliga
situationer?

2. Vilka strategier och verktyg anvénder vuxna med ADHD for att hantera tid 1
arbetslivet respektive privatlivet

3. Vilka faktorer upplever vuxna med ADHD som mest utmanande 1 relation till

tidshantering?



4. Hur adresseras utmaningar med tidshantering for vuxna med ADHD i behandling och

stodsmiljoer?

2. Bakgrund

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) dr en neuropsykiatrisk diagnos som enligt
DSM-5, kinnetecknas av varaktiga monster av ouppmirksamhet, impulsivitet och/eller
hyperaktivitet. Diagnosen stélls ndr symptomen férekommer i minst tva olika miljéer och har
en negativ inverkan pa individens funktionsforméga (American Psychiatric Association, n.d)
DSM-5 ges ut av den amerikanska psykiatriska foreningen (APA) och fungerar som en global
norm fOr psykiatriska diagnoser. Trots sitt amerikanska ursprung anvidnds den som ett

standardverktyg globalt, inklusive 1 Sverige.

I Sverige har omkring 190 000 personer mellan 5 och 64 ar fatt en ADHD-diagnos. Enligt
Socialstyrelsen (2023) 6kade antalet diagnoser bland barn och unga med 50 procent mellan
2019 och 2022 och 75 procent av de diagnostiserade i 4aldern 10-17 &r far
lakemedelsbehandling. Trots att ADHD ofta forknippas med barndomen ir det en livslang
diagnos som ocksa pédverkar vuxnas vardag dir strategier blir avgérande for att klara tids

avgorande aspekter i vardagslivet.

Internationell statistik, fran bland annat USA, visar att ADHD-diagnoser dr vanligare bland
pojkar dn flickor, samt att forekomsten varierar beroende pé etnicitet (American Psychiatric
Association, n.d.). Dessa variationer visar hur diagnosen inte bara dr medicinskt, utan ocksa
kulturellt inbdddad och dérfér bor forstds i1 relation till den specifika kulturella och

samhélleliga kontext dér den anvinds.

Mot denna bakgrund blir det relevant att undersoka hur vuxna med ADHD sjdlva beskriver
sin vardag, sérskilt i relation till svenska samhilleliga normer kring tid, arbete och ansvar. I
ett samhélle dir effektivitet, punktlighet och sjilvkontroll virderas hogt, kan tiden bli en
utmaning att hantera for den som inte intuitivt féljer dessa rytmer.

Tidigare forskning pekar pa att personer med ADHD ofta beskriver tid som nagot svarfangat
(Katid, n.d.). Antropologen Mikka Nielsen (2017) introducerar 1 detta sammanhang begreppet
temporal desynkronisering, for att finga hur personer med ADHD kan uppleva sig leva i otakt
med sambhillets tempo. Ett sddant perspektiv mojliggor att forstd hur ADHD inte enbart dr en

medicinsk diagnos, utan som kulturellt och socialt situerad erfarenhet. Trots 6kad kunskap om



ADHD och tillgang till behandling, menar psykologerna Larson, Aiff och Aiff (2022) att det
saknas studier som fokuserar pd vuxnas egna upplevelser av tidshantering. Det stodjer
argumentet for att behdvs mer etnografisk forskning knuten till milj6 som kan synliggora de

kroppsliga, sociala och emotionella dimensionerna av tid 1 vardagslivet.

Denna studie vill bidra till att fylla den luckan genom att undersdka hur strategier for

tidshantering formas, upplevs och ges mening av vuxna med ADHD 1 svensk kontext.

3. Tidigare forskning och teoretisk anknytning

Tidigare forskning visar att ADHD inte enbart bor ses som en individuell diagnos, utan ocksé
som ndgot som formas i ett socialt och kulturellt sammanhang. Hur vi forhaller oss till tid,
produktivitet och punktlighet paverkar i hog grad hur personer med ADHD upplever sina
svérigheter, och dessa normer ser olika ut 1 olika samhéllen, darfor blir det viktigt att studera
diagnosen 1 relation till den kontext didr den levs. Med detta som utgangspunkt riktar min
studie blicken mot Sverige, och mot hur vuxna med ADHD sjélva beskriver sin vardag,
Genom antropologiska metoder och deltagarnas egna berittelser vill jag bidra till en djupare
forstaelse av de strategier som manniskor utvecklar for att hantera tid, inte 1 allménhet, utan

just hér, 1 en svensk vardagsverklighet.

3.1 ADHD och tidsupplevelser

Tid &r en central aspekt av vardagen, och temporalitet utgor ett verktyg for att analysera
strategier for tidshantering bland vuxna med ADHD. Fanny Ambjdrnsson (2018) belyser i sin
bok T7id att stida: Om vardagsstidningens praktik och politik, temporalitetens roll 1
vardagslivet. Hon beskriver hur repetitiva och kdnsloméssigt laddade handlingar, som
stddning, skapar struktur och mening utan att uppfattas som produktiva i samhéllets dgon.
Detta perspektiv ar relevant for att forsta strategier for tidshantering bland vuxna med ADHD,
dar repetitiva handlingar kan bidra till att navigera tidens krav. Ambjornssons diskussion om
hur kénslor paverkar relationen till tid ger ocksa ett anvandbart perspektiv for att analysera
kénslomadssiga aspekter av informanternas strategier. Denna teoretiska grund kompletteras av
Mikka Nielsens (2017) som har utforskat ADHD ur ett socialt och kulturellt perspektiv och
visar att diagnosen inte bara dr ett medicinskt fenomen utan ocksa ett resultat av normer och

sociala konstruktioner.



I artikeln Structuring the Self: Moral Implications of Getting an ADHD Diagnosis beskriver
Nielsen hur diagnosen péverkar individers vardagsliv och praktiska handlingar. Hon

identifierar tre “moraliska scener” for att forklara hur diagnosen formar manniskans liv:

1. Réttegangen: ddr individens historia omtolkas genom moraliska bedomningar,
2. Verkstaden: dér nya praktiker och strategier utvecklas for att hantera vardagen,
3. Det moraliska laboratoriet: dir individen experimenterar med nya sitt att leva och

forhalla sig.

Nielsen konstaterar att diagnosen ofta ger en kdnsla av lattnad genom att ge mening at tidigare
upplevelser och fungerar som ett verktyg for att utveckla praktiska strategier. Resultatet visar
att dessa strategier blir centrala i1 forbéttringsprocessen, sirskilt med anledningen av att
ADHD involverar socialt konstruerade beteendemdnster relaterade till samhélleliga normer.

Utover att anpassa sig till samhillets normer visar d&ven Sue Estroff (1981) att minniskor med
diagnoser maste forhélla sig till specifika forviantningar inom varden. I sin bok Making It
Crazy: An Ethnography of Psychiatric Clients in an American Community beskriver hon hur
personer med psykiatriska diagnoser inte enbart bedoms utifrdn sina symptom, utan ocksa
utifran hur vil de uppfyller rollen som “god patient” i vardsystemet. Estroff visar hur en
diagnos fungerar som ett slags socialt filter, nagot som péaverkar hur en person blir tolkad,
bemott och behandlad. Ett centralt begrepp 1 hennes analys dr den moraliska karridren, som
handlar om hur den som fatt en diagnos forvintas upptrida for att bli betraktad som en
“riktig” patient. Det innebér ofta att man ska visa sig samarbetsvillig, folja vardplaner och inte
ifragasétta behandlingen. Pa sé sétt blir relationen mellan individen och véarden inte bara en
friga om omsorg eller behandling utan ocksd om trovérdighet, lydnad och moralisk
legitimitet. Estroff synliggdér hur mycket av det som sker inom védrden egentligen &r en

forhandling, inte bara om hélsa, utan om hur man som individ fér plats i systemet.

Personer med ADHD f6rvéntas ofta leva upp till vissa krav for att bli tagna pa allvar inom
varden eller fa tillgdng till stod. Det kan handla om att f6lja generella rekommendationer, som
att ta medicin eller anvénda strukturerade listor, och att visa en vilja att “‘samarbeta” inom de
ramar som systemet sétter upp. Pa sé sitt blir ADHD inte bara en medicinsk diagnos, utan
ocksa en social roll, som individen behOver hantera 1 relation till institutionella normer och

forvantningar.



I artikeln My ADHD and Me: Identifying with and Distancing from ADHD beskriver Nielsen
hur individer ibland distanserar sig fran diagnosen genom att tillskriva sina beteenden
diagnosen snarare dn sig sjdlva. Genom att sdga “det & min ADHD” snarare &n “det ar jag”
distanserar de sig fran beteenden som anses avvikande, samtidigt som de erkénner diagnosen
som en del av sin verklighet. Hon anvénder sig av begreppet namngivning av lidande for att
visa hur diagnosen blir ett sitt att forstd och rama in vissa upplevelser, men ocksa ett sétt att
hantera dem. Denna process skapar bdde mdjligheter och begrinsningar, diagnosen kan

erbjuda sprak for det som tidigare varit svart att forsta.

Nér det giller tid och temporalitet kan detta innebédra att svarigheter med planering,
punktlighet eller att “komma igang” tillskrivs diagnosen snarare dn individens vilja eller
personlighet. Pa sa sitt far tidshanteringsproblem en klaring ram som bade kan minska skam
och skapa handlingsutrymme. Denna process skapar bade mdjligheter och begransningar.
Diagnosen kan erbjuda en forstéelse for det som tidigare varit svért att forstd, men kan

samtidigt riskera att lasa individen i en fixerad sjélvbild.

Samtidigt som diagnosen kan erbjuda verktyg for att forstd sina svdrigheter, visar Nielsen
(2017) att minga upplever sin tidsrelation som nigot mer grundldggande &n enbart en fraga
om sjalvbild. I artikeln ADHD and Temporality: A Desynchronized Way of Being in the World
belyser hon hur ménniskor med ADHD ofta upplever sig leva i otakt med samhiéllets
tidsnormer. Hon anvénder begreppet desynkronisering for att beskriva denna kénsla av att

befinna sig ur fas med den rytm och struktur som forvéntas i samhallet.

Ett liknande tema aterkommer i1 Nathalie Gardevag och Sarah Sparrdal (2018) kvalitativ
studie om hur ADHD-diagnosen pdverkar individers identitet och erfarenheter. Resultatet
visar pa hur personer med ADHD anpassar sitt beteende for att inte framstd som avvikande.
Ett exempel fran studien &r en informant som beskriver hur hen i skolan valde att inte fraga
lararen om hjilp flera ganger, trots att det behdvdes for att forstd, eftersom hen inte ville
sticka ut 1 forhéllande till majoriteten som forstod direkt. Detta illustrerar hur deltagarna ofta
doljer sina svérigheter och anpassar sig till normer for att undvika att bli stigmatiserade
(Gardevdg & Sparrdal, 2018, s. 17-20). Detta belyser hur tidsrelaterade utmaningar och

strategier paverkas av sociala tidsnormer och individens strdvan att passa in.



3.2 ADHD 1 Kulturell kontext

Elinor Ochs et al. (2004) diskuterar 1 artikeln Autism and the Social World: An
Anthropological Perspective hur neuropsykiatriska diagnoser, som autism, inte enbart bor
forstds som individuella tillstdnd, utan dven 1 relation till sociala och kulturella ssmmanhang.
De menar att det dr avgorande att se dessa diagnoser i ljuset av de normer och forvantningar
som praglar samhillet. Individer som anpassar sig till dessa normer tenderar att inkluderas,
medan de som avviker riskerar att hamna i1 utanforskap. I detta sammanhang introduceras
begreppet socio-cultural decentering (s. 155-157), som syftar pad formégan att forstd och

anpassa sig till kulturellt specifika normer.

Att neuropsykiatriska diagnoser formas i relation till kultur bekréftas ocksd av Ken Jacobson
(2002), som 1 sin studie ADHD in Cross-Cultural Perspective: Some Empirical Results visar
hur ADHD-diagnoser skiljer sig 4 mellan linder som England, USA och Colombia. Dessa
skillnader forklaras i1 hog grad av kulturella normer kring beteende och forvéntningar.
Perspektivet tydliggor vikten av att forsta ADHD 1 dess specifika kulturella kontext, i mitt fall

hur diagnosen hanteras och upplevs i Sverige.

Emelie Blad och Christoffer Sjogren (2017) fordjupar detta perspektiv i perspektiv pA ADHD,
déar de jamfor hur yrkesverksamma i Sverige och Frankrike forstar och behandlar diagnosen.
En viktig iakttagelse &r att medicinering ofta ses som en central behandlingsstrategi i Sverige,
medan man 1 Frankrike snarare betonar bakomliggande faktorer, sisom familjeforhallanden

och uppvaxtmiljo (s. 17, 21-23).

Tillsammans visar dessa studier hur kulturella normer, sérskilt kring tidshantering, ansvar och
produktivitet, pdverkar hur personer med ADHD {6rstds, bemdts och forvédntas agera. Min
studie bygger vidare pa detta perspektiv genom att undersoka hur vuxna med ADHD sjilva
relaterar till tid 1 en svensk kontext, och hur deras strategier formas i motet med samhéllets

normer.

3.3 Analytiska begrepp och perspektiv

For att analysera och skapa en bredare forstielse for min insamlade data tillimpar jag centrala
analytiska begrepp och teoretiska perspektiv som é&r relevanta for min studie. Dessa ar

inspirerade av tidigare forskning som visar ett monster i hur ADHD kan forstds i bade
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tidsméssiga och kulturella sammanhang. I denna studie utgér jag frdn temporalitet som
overgripande teoretiskt ramverk. For att fordjupa fOrstaelsen av hur temporalitet tar sig
uttryck 1 vardagen anvinder jag Pierre Bourdieus begrepp, habitus, antropologiska perspektiv
samt Mikka Nielsens sociokulturella forstaelse av ADHD. Tillsammans mgjliggor dessa en

analys av hur diagnosen blir en del av ménniskors kroppar, emotioner och strategier.

3.4 Habitus

Begreppet habitus, utvecklat av Pierre Bourdieu (1977, s. 72-95) syftar pa de djupt inldrda
monster av tinkande, kénslor och handlande som formas genom ménniskors erfarenheter och
sociala sammanhang. Habitus fungerar som ett kroppsligt och ofta omedvetet sitt att vara i
vérlden. Bourdieu erbjuder ett sétt att forstd hur vi formas bade kroppsligt och kidnsloméssigt
av samhillet vi lever i, dven ndr det upplevs som om vi handlar av fri vilja. Vi lar oss av det
sociala och anpassar oss, och denna anpassning ar ofta mer djupgdende én vi inser, eftersom

den grundar sig i vad vi ldrt oss ar rétt i badde kropp och tanke i den milj6 vi befinner oss i.

I min studie blir habitus ett teoretiskt och analytiskt verktyg for att forsta inte bara hur tiden
hanteras, utan dven varfor och vilka kénslor som uppstir i denna hantering. Genom
observationer av deltagarnas kroppssprak, rutiner och vardagliga praktiker, som att forsoka
stdda 1 viss ordning eller rora sig diskret i rum som kréver stillhet, framtridder att dessa
handlingar inte &r slumpmaéssiga. De &r uttryck for ett habitus format i ett samhille dar
effektivitet vérderas hogt, men dér vissa kroppar, som de med ADHD, stindigt maste
forhandla om sin plats. Det handlar inte bara om att vidlja strategier, utan om att kropp och
erfarenhet tillsammans formar en praktisk logik for att fa vardagen att fungera. I detta
sammanhang visar habitus hur informanterna bade anpassar sig till och utmanar samhaélleliga
normer. Deras sétt att rora sig, tala, organisera sin vardag eller skapa struktur bér spar av
tidigare bemdtanden, diagnoser, missforstand och stod. Det gor habitus till en nyckel for att
analysera inte vara vad de gor, utan hur, varfor och vad det sdger om samhallets forvantningar

pa hur en fungerande méinniska bor vara.

3.5 Temporalitet

Temporalitet anvinds for att analysera hur ménniskor tillskriver mening till tid, och hur tid

paverkar handlingar, strategier och kénslor. Tiden &r inte nagot neutralt eller universellt utan
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ar en social och kulturell konstruktion som upplevs olika beroende pa individuella
erfarenheter och samhilleliga normer (Ambjornsson, 2018, s. 48-49). Som analytiskt och
teoretiskt begrepp hjilper temporalitet mig att belysa bade praktiska och det kénslomaéssiga i

hur individer navigerar tidens krav.

I min studie blir temporalitet centralt for att forstd vuxna med ADHD:s relation till tid, sdrskilt
1 hur strategier for tidshantering formas och anvédnds. Genom temporalitet kan jag analysera
hur en tidig eller sen diagnos paverkar vuxna ménniskors upplevelser av tid och deras sitt att
hantera tidsrelaterade utmaningar. Det Oppnar ocksd for att undersoka historiska berittelser
och kdnsloméssiga upplevelser, sdsom kidnslan av att ha varit “ur synk” med samhillets
rytmer, nadgot Nielsen (2017) beskriver i sin forskning. Temporalitet mojliggér dven en analys
av de kulturella och samhilleliga tidsnormer som paverkar individens upplevelse av vad som
ar “ratt” anvandning av tid, det vill sdga de regler som styr hur tid bor upplevas, fordelas och
organiseras (Ochs et al., 2004; Nielsen, 2017). Dessa normer formar bidde beteenden och
forvintningar, och kan skapa savdl mojligheter som begrinsningar for personer vars
upplevelser av tid inte 6verensstimmer med det forvintade. Genom att kombinera deltagande
observation och intervjuer kan jag analysera hur deltagarna tillskriver tid mening, och hur de
navigerar mellan sina egna tidsuppfattningar och det krav som omger dem. Observationerna
ger mig mdjlighet att fanga hur deltagarna praktiskt hanterar tid i nuet, genom rutiner,
kroppsliga uttryck och vardagliga strategier, medan intervjuerna ger en chans att fordjupa

forstaelsen for livsberittelser, diagnoshistorik och kénslomissiga erfarenheter av tid.

I detta sammanhang blir det sarskilt relevant att undersoka vilka strategier vuxna med ADHD
utvecklar for att hantera tidens krav 1 miljoer som arbete, studier och hemmaliv, platser dar
punktlighet, planering och effektivitet ofta utgdr centrala ideal. Dessa strategier &r inte bara
individuella 16sningar, utan ocksa svar pa omgivningens tidsnormer. Genom att analysera
strategier i relation till dessa normer blir det mojligt att forstd hur deltagarna aktivt forhandlar
med tidens krav, ibland genom anpassning, ibland genom motstdnd eller omtolkning. Detta
gor temporalitet till ett nyckelbegrepp for att forstd hur tid inte bara organiseras, utan ocksé

upplevs, regleras och hanteras i vardagen.

3.6 Desynkronisering

Desynkronisering r ett begrepp som anvinds av Nielsen (2017) for att beskriva hur personer
med ADHD ofta upplever sig “ur synk” med samhillets tidsnormer. Detta innebér att deras
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upplevelse av tid inte stimmer Gverens med de rytmer och krav som omgivningen forvintar
sig. I min studie anvinder jag begreppet for att analysera hur mina informanter hanterar tid i
praktiska situationer, exempelvis pa arbetsplatsen eller studier, ddr punktlighet och att mota

deadlines ofta ar centrala krav.

Genom att undersoka dessa situationer kan jag f insikt i vilka strategier som utvecklas for att
navigera krockar mellan individuella tidsuppfattningar och sambhilleliga normer.
Desynkronisering kompletterar begreppet temporalitet genom att fordjupa forstaelsen for var
och hur mening tillskrivs tid, och varfor vissa aspekter av tiden kan kinnas sérskilt utmanande

for individer med ADHD.

3.7 Namngivning av lidande

Nielsen (2017) anvander begreppet namngivning av lidande for att beskriva hur individer med
ADHD ibland tillskriver sina beteenden diagnosen snarare dn sig sjdlva. Genom att séga “det
ar min ADHD som gor att jag glommer tider”, snarare dn “jag &r slarvig”, skapas inte bara
mening och distans till det avvikande beteendet, det blir ocksa ett sitt att legitimera ett
alternativt forhéllningssatt till tid. P4 sa vis fungerar diagnosen som ett sprakligt och socialt
verktyg for att hantera krav pa punktlighet och struktur. Att namnge lidandet mojliggor bade
sjalvforstéelse och en position dér individen kan kommunicera behov av anpassning, utan att
direkt ifrdgasitta sin egen formaga eller moral. Det blir en strategi for att gora vardagliga
tidshanteringsproblem begripliga och samtidigt socialt accepterade. I min studie blir detta
begrepp sérskilt anvéndbart eftersom ADHD-symptomens inverkan pa tidshantering varierar
fran person till person. Svérigheter med tidshantering ar inte unikt for personer med ADHD,
vilket gor det angeldget att analysera hur dessa erfarenheter relaterar till diagnosen. Eftersom
studien fokuserar pd hur vuxna med ADHD hanterar tid, &r det avgdrande for mig att skilja
mellan problem som &r kopplade till diagnosen och sddana som snarare dr situationsspecifika
eller individuella. Jag anvinder begreppet namngivning av lidande for att undersdka hur
informanterna sjélva upplever och forhaller sig till denna gransdragning. Det &r centralt bade
for att forstd deras strategier for tidshantering och for att se hur de reflekterar 6ver sin diagnos

1 relation till vardag och arbete.

3.8 Moralisk Karriar

Utover de vardagliga, kroppsliga och kinsloméssiga sidorna av tidshantering &r det ocksa

viktigt att fOrstd hur maéanniskors strategier formas i relation till vardens krav och
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forvantningar. Hér blir begreppet moralisk karridr, som utvecklats av Sue E Estroff (1981, s.
199-204), ett anvindbart verktyg for att analysera hur en diagnos inte bara handlar om
symptom, utan ocksd om vilken roll personen forvintas spela 1 kontakt med vérden.
Begreppet hjélper till att visa hur personer med ADHD behdver uppfattas som
“samarbetsvilliga” och “seriosa” for att tas pa allvar, ndgot som ocksa paverkar vilka sitt att
hantera tid som ses som okej eller hjdlpsamma. P& si sétt kompletterar moralisk karridr
begreppet habitus, eftersom det inte bara handlar om vad en person har lért sig genom livet,
utan ocksd om hur man maste anpassa sig for att passa in i systemets regler. Att verka
organiserad, ansvarstagande och f6lja strukturer kan bli ett krav for att {4 tillgang till stod.
Estroff visar hur en “bra patient” forviantas folja behandlingar och inte ifrdgasitta vad
vardpersonalen sdger. Diagnosen blir di inte bara ord pa papper, utan ocksa en social och

moralisk roll som man maste leva upp till.

I min studie anvéinder jag begreppet moralisk karridr for att analysera hur mina informanter
beréttar om sina erfarenheter av psykiatrin, och hur det kdnns att de maste “spela en roll” for
att fa hjalp. Med hjélp av begreppet kan jag visa att relationen till vrden inte bara handlar om

vérd, utan ocksd om att passa in, och att strategier for att hantera tid blir en del av detta.

3.9 Acceptans

Under analysen véxte acceptans fram som ett nyckelbegrepp i deltagarnas berittelser. Det var
inget jag hade med mig fran borjan, utan ndgot som formades genom deras sitt att beskriva
vardag, strategier och sjélvfortroende. Har forstas acceptans inte som passivitet, utan som en
aktiv kroppslig och relationell strategi, ett sétt att skapa fungerande rytmer utifrdn egna behov,
snarare dn att leva upp till samhéllets normer. Begreppet relaterar till teorier om habitus
Bourdieu (1977) , Desynkronisering Nielsen (2017), moralisk karridr fran Estroff (1981), men
har 1 denna studie vuxit fram ur empirin och anvénds for att belysa vardagligt motstdnd och

sjdlvvald riktning.

4. Metod

I foljande avsnitt presenteras de metoder som anvénts i studien, deltagande observation och
semistrukturerade intervjuer. Avsnittet belyser d&ven metodens mojligheter och begransningar,

samt min egen reflexivitet och roll som forskare 1 fdltet.
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1.1 Faltarbete och genomforande

Féltarbetet strackte sig dver tre manader och var uppdelat i tva faser: deltagande observation
och semistrukturerade intervjuer. Under de tva forsta manaderna deltog jag kontinuerligt i
samtalsgrupper pa Attention Géteborg. Detta mojliggjorde fortroende for min nérvaro i féltet
samt identifiering av aterkommande teman. Jag dokumenterade varje traff genom lopande
faltanteckningar, med fokus pa hur deltagarnas kénslor relaterade till tid, bdde i samtalens

innehall och i icke verbala uttryck. Samtliga anteckningar transkriberades inom tva dygn.

Planeringen av mitt deltagande skedde i samrdd med Attention, som uttryckte positivt stod for
studien och erbjod en flexibel struktur dir jag kunde delta i olika aktiviteter sdsom
samtalsgrupper och planering av en podcast som fOreningen arbetar med. Genom denna
Oppenhet framstod Attention som en miljo 1 stindig fordndring, grundad 1 ménniskors behov,
nagot som lag vil i linje med mitt antropologiska arbetssitt. Det skapade en Omsesidig

relation dar vi bada kunde arbeta sida vid sida.

For att hélla studien hanterbar fokuserade jag pa de veckovisa samtal grupperna, dir jag
ndrvarade 1 tva timmar varje tisdag. Under filtarbetets sista manad genomfordes
semistrukturerade intervjuer. Deltagarna rekryterades framst fran samtalsgruppen men dven
genom direktkontakt vid andra tillféllen. Intervjuerna genomfordes i lugna och trygga miljoer
1 Attentions lokaler, med sarskilt fokus pé att deltagarna skulle kénna sig trygga och ha
kontroll 6ver processen. Alla intervjuerna transkriberades noggrant och anvindes for att
identifiera teman och monster som kunde relateras till observationerna. Genom att kombinera
dessa tva metoder skapades en djupgéende forstaelse for hur vuxna med ADHD hanterar tid i

relation till samhéllets krav och normer.

5.2 Deltagande observation

Min ursprungliga plan var att inta en passiv roll i samtalsgruppen, att sitta med som dhorare
och observera utan att sjélv delta. Tanken var att iaktta samtalen under tvd timmar &t gdngen
och fokusera pa hur tid uttrycktes, bade sprakligt och kroppsligt. Men ganska snart insig jag
att detta upplégg var svérare i praktiken én jag hade forestillt mig, sérskilt eftersom jag sjdlv
har ADHD. Att sitta stilla och enbart lyssna, utan att reagera pd dmnen som engagerade mig
blev en utmaning. Dessutom mérkte jag att min ndrvaro som “tyst observator” stack ut i

rummet. Gruppen bestod av personer med olika neuropsykiatriska diagnoser, samlade kring
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en gemenskap av igenkdnning. Jag ddremot kom in som en utomstidende, som inte direkt
delade samma position, dtminstone i borjan. Det kidndes tydligt att jag var dar som en del av
en studie, och detta skapade ett visst avstidnd.

Inspirerad av Kristina Goranssons (2019) beskrivning av deltagande observation som en
dynamisk och reflexiv metod borjade jag dérfor gradvis delta mer i samtalen. Jag stéllde
fragor, delade tankar och lirde kdnna deltagarna. Med tiden kindes det allt mer naturligt att
vara en del av gruppen. Samtalsledaren bekréftade ocksa detta och uttryckte att jag hade blivit
“en av dem”. Denna 6vergang fran observator till deltagarna fordjupade, inte bara relationerna
1 rummet, utan gav ocksa tillgéng till erfarenheter som annars hade varit svéra att fa syn pé.
Det grundade sig i ett behov att balansera den forskande blicken med det méanskliga. Nar jag
delade egna erfarenheter, sdrskilt nir deltagare uttryckte igenkédnnbara kénslor eller
svarigheter, blev samtalen ofta mer Oppna och avslappnade. Detta dr ocksa ndgot som
beskrivs som centralt i antropologiska fdltarbeten dér forskarens niarvaro paverkar dynamiken

beskrivning av deltagande observation (Goéransson. 2019, s. 11-13)

5.3 Reflexivitet och fortroende

Detta mer deltagande forhallningssatt krdvde dock att jag stdndigt reflekterade 6ver min roll.
Jag fick arbeta med att inte inta en coachande eller vigledande position, ndgot jag ofta gor i
privatlivet. Det blev tydligt redan efter forsta motet att samtalen inte handlade om att hitta
16sningar utan om att uttrycka det som kénns. Att bara fa bli lyssnad utan att bli styrd, om att

visa empati utan att ta 6ver och nédrvara utan att dominera.

Att infora deltagande observation i ett félt dir jag sjdlv delar en gemenskap med visade sig
vara bade givande och utmanande. Jag upplevde att ndrheten till &mnet inte var ett hinder,
men att de krivde reflexivitet och dppenhet. Genom observationerna fick jag nya perspektiv
pa en diagnos jag sjdlv bar. Det blev tydligt hur viktigt det var att balansera mina egna
erfarenheter med informanternas beréttelser, att lata bada existera samtidigt. Denna typ av
fordjupad forstaelse av vardagliga erfarenheter dr inspirerad av Clifford Geertz (1973), som
betonar vikten av att tolka handlingarnas innebord i sina kulturella sammanhang. Nar jag
senare genomforde de semistrukturerade intervjuerna kunde jag dra nytta av den tillit som
redan etablerats under samtalen. Det gjorde att samtalen kunde fordjupas och att deltagarna
naturligt delade med sig av kinsliga erfarenheter. Jag lade mérke till hur deras kroppar rorde

sig mer avslappnat, vilket signalerade en 6kad trygghet 1 min nirvaro. Jag sag hur deltagande
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observation, nér den far ta tid, successivt bygger grunden for en relation som ocksd mojliggor

forskning.

4.4 Semistrukturerade intervjuer

For att fordjupa forstdelsen av den data jag samlat in 1 samtalsgrupperna, valde jag att
komplettera mina observationer med semistrukturerade intervjuer. Intervjuerna gav majlighet
att fokusera pa individens personliga berittelser och reflektioner, sddant som séllan far fullt
utrymme 1 gruppdiskussioner. Genom en Oppen men tematisk utformad intervju kunde
samtalen styras av deltagarnas egna prioriteringar, samtidigt som jag sag till att centrala teman
som tidshantering, strategier och samhilleliga krav berordes. Under mitt deltagande
markerade jag sadant som verkade betydelsefullt eller véckte frdgan, exempelvis
aterkommande dmnen eller sérskilda uttryck, med ett fragetecken i mitt anteckningsblock.
Dessa anteckningar fungerade som underlag i intervjuerna, dir jag kunde f6lja upp och

forsoka forstd hur och varfor nagot hade uttryckts eller gjorts

Varje intervju varade i ungefér en timme. Mitt ursprungliga mal var att intervjua fler personer,
men till foljd av praktiska hinder och uteblivna svar, blev det totalt tre intervjuer. Trots det
visade sig materialet vara tillrickligt for att identifiera bade aterkommande teman och
variationer 1 deltagarnas erfarenheter. Samtliga samtal spelades in och transkriberades med

deltagarnas samtycke.

4.5 Relation och reflektion

Intervjuerna innehdll flera emotionellt laddade moment dir deltagarna delade med sig av
personliga erfarenheter av att leva med ADHD. Jag la mérke till att min egna diagnos ofta
skapade en kénsla av samforstdnd, vilket resulterat till att deltagarna delade med sig om
kénslomadssiga personliga livsberittelser. Detta kriver etisk lyhordhet och en aktiv dialog om
vad som fick anvindas i studien och vad som skulle uteslutas. Eftersom samtalen ibland blev
mycket personliga var det viktigt for mig att informanterna inte skulle 1dmna intervjun med
kénslan att ha sagt for mycket. Det dr en vanlig kénsla hos personer med ADHD, dir
impulsivitet ibland tar 6ver. Darfor pdminde jag alltid deltagarna om deras rétt att dra tillbaka

samtycke i efterhand, sérskilt efter samtal som kéndes kénsliga.

De semistrukturerade intervjuerna gav inte bara empiriskt innehdll utan blev dven ett utrymme

for reflektion. Jag sdg hur intervjuerna ofta vixte fram ur det fortroende som byggts upp
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genom deltagande observation. Pa sé sitt blev intervjuerna inte bara en metod for insamling

av data utan en del av en gemensam process av meningsskapande.

4.6 Etiska overviaganden

Min studie utgdr fran etiska riktlinjer frdn bade Vetenskapsradet (2002) och American
Anthropological Association (AAA, 2023). Dessa inkluderar
informationskravet,samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Deltagande i
studien har wvarit frivilligt, med muntligt samtycke inhdmtat fore varje intervju eller
observation. Informanterna informerades om syftet med studien, sin rétt att avbryta ndr som
helst samt hur materialet skulle hanteras och anonymiseras. Intervjuer spelades in med

tillstdnd och raderas efter transkribering. Endast jag som forskare hade tillgang till materialet.

Eftersom studien beror kinsliga teman som psykisk hélsa, livsstrategier och tidsrelaterade
utmaningar har jag varit sdrskilt uppmirksam pa deltagarnas emotionella reaktioner. Jag
anpassade tempo och fragor efter deltagarnas behov, och betonade deras ritt att sjdlva avgora
vad de ville dela med sig av. Malet har varit att skapa ett tryggt samtalsklimat dir
informanterna kinner sig sedda, horda och respekterade. En viktig etisk och metodologisk

dimension i1 denna studie dr min egen position som forskare med en ADHD-diagnos.

Min delade erfarenhet har i vissa fall mojliggjort djupare fortroende och 6ppenhet 1 samtalen,
men den har ocksa kriavt sirskild medvetenhet om de tolkningar jag gor. Den potentiella
risken att framfora mina egna erfarenheter pa deltagarnas berittelser har hanterats genom
kontinuerlig reflexivitet och anvédndning av faltanteckningar. Jag har noggrant dokumenterat
mina egna tankar och reaktioner efter varje observation eller intervju, i syfte att synliggora

mina egna antaganden och prova dem mot det empiriska materialet.

Reflexivitet har alltsé varit en integrerad del av hela forskningsprocessen. Genom att diskutera
metoder och tolkningar med min handledare, samt fora en lopande reflexiv journal, har jag
stravat efter att halla en kritisk distans till mitt eget perspektiv,utan att forneka det. Denna
balans mellan nirhet och analytisk distans har varit avgérande for att forstd hur andra vuxna

med ADHD relaterar till tid, utan att reducera deras upplevelser till mina egna.
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5. Etnografisk diskussion

5.1 Attention Goteborg, karaktir och forsta intryck

Féltarbetet tog sin borjan en kall vinterdag, nédr jag for forsta gangen klev in genom
innergdrden till Attention Goteborg. Byggnaden ér ett dldre hus i gult tegel med roda detaljer
och bénkar pd gérden. Inne i lokalerna &r det ett stort métesrum som ligger i anslutning till ett
kok, men som mer liknade ett kafé¢ &n en institution. Néir jag kom in mdéttes jag av
samtalsledaren Johan och en varm informell stimning. Atmosfiaren priglas av en blandning

mellan foreningsverksamhet och vardaglig samvaro.
5.2 Mélarrummet

Den plats déir samhéllsgrupperna holls var ett sérskilt rum i korridoren, ofta kallat
malarrummet. Det pdminde om en bildsal fran skolaren, med slitna tribord och malningar pa
viaggarna. Rummet utgjorde en viktig fysisk och social kontext for mitt faltarbete. Har fordes
samtalen, men det var ocksa en plats dir hinderna kunde sysselsédttas med pyssel, vilket
skapade en avslappnad rytm och tillit bdde fokus och distraktion att samexistera. Den
sensoriska miljon, doften av fika som Johan alltid bjod pd, rummets farger, och ljudet av
rorelse, bidrog till att detta blev en plats dér deltagarna kunde uttrycka sig med egna villkor.
Rummet fungerade inte bara som ett fysiskt utrymme utan dven som en frizon dér det var okej
att vara sig sjilv, bdde kroppsligt och sprakligt. Samtalen flder friare 4n vad jag forvintat
mig, det var tydligt att denna trygghet byggts upp over tid. Hér kunde tid upplevas, uttryckas
och ifragasittas pa olika sétt. Ibland indirekt, genom berittelser om stress, rutiner eller avbrott
1 vardagen. Malarrummet blev dérfor inte bara en plats for observation utan en central nod i

forstaelse av hur tid och temporalitet tar form 1 sociala praktiker bland vuxna.
6. Analys

I detta avsnitt presenterar jag mina observationer och analyserar fyra centrala deltagare fran
samtalsgruppen: Maria, Sara, Emma och Anders, i vissa fall vivs dven iakttagelser fram fran
andra deltagare sasom Joel, Albin och Ludvig, in for att fordjupa specifika teman. Alla namn
ar fingerade.

Temporalitet utgdér det dvergripande analytiska temat i denna studie. Jag anvinder begrepp
som habitus, desynkronisering och namngivning av lidande for att forstd hur tid hanteras och
uttrycks av mina informanter. Dessa begrepp hjilper mig att belysa olika dimensioner av
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temporalitet: habitus synliggor tidens kroppsliga och sociala inldrning, desynkronisering
fingar erfarenheten av att leva i otakt med samhallets rytm, och namngivning av lidande visar
hur diagnosen anvinds sprakligt for att skapa mening i relation till tidens krav. Tillsammans

mojliggdr de en forstielse for hur temporalitet tar form 1 bade kropp, vardag och berittelse.

6.1 Hanna: “bra nog livet” Acceptans som en sjalvforstéelse och

kroppslig strategi

Hanna ér en kvinna i femtiodrséldern som fick sin ADHD-diagnos i vuxen alder. Hon beskrev
sig sjdlv som nigon som “flugit under radarn”, en person som anpassat sig, varit duktig och
inte stdllt till med problem. Diagnosen kom som en férklaring, men ocksa som en pdminnelse

om ett liv dir hon ofta ként sig i otakt.

I béde intervjuer och féltobservationer framtrdder Hanna som en person som varken forsoker
fordandras for att passa in, eller ge upp, hon har snarare byggt en egen vig genom att forsta sig
sjdlv och skapa strategier som fungerar for henne. En viktig del i Hannas beréttelse ar att
hennes strategier inte bygger pd vad andra tycker &r rétt, utan pd vad hennes kropp och vardag
faktiskt krdver. Jag lade maérke till detta under samtalsrupperna, dir det blev tydligt att
gruppens dynamik gav deltagarna ett lugn och ett utrymme att vara sig sjilva. Efter intervjun
med Hanna stod det ocksd klart att hon bar med sig samma sitt att vara oavsett miljo, hennes
uttryck och strategier forédndrades inte beroende pd sammanhang. Nedan foljer utdrag ur

intervjun med Hanna, tillsammans med observationer fran samtalsgruppen.

Nér hon talar om psykiatrins standardrad, som att skriva listor eller planera steg for steg

reagera hon néstan med trotthet:

“Det hdr med att skriva listor, jo, jag har provat det femtioelva ganger, tror du inte jag har

forsokt?"
Istdllet beskriver hon hur hennes vardag fungerar béttre nér hon foljer sina egna rytmer, som

till exempel ndr hon stddar. Hon gor inte klart en sak 1 taget, hon gér runt, véxlar aktivitet,

later saker bli halvklara men &ndé gjorda:
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“Det dr battre att det blir halvklart &n inte alls. Jag gor tio saker samtidigt, det dr si jag

fungerar"

Det dr inte lathet eller brist pa struktur, det dr en annan sorts logik. En som utgér fran hennes
behov att kunna hantera vardagslivet, inte normerna som séger hur de ska hanteras. Istéllet for
fasta rutiner anvinder hon sig av rutin-liknande strategier. Hon beskriver hur stddning for
henne handlar om att vicka alla sinnen, genom att tinda rokelser, sdtta pa musik, och vara
barfota for att kdnna golvet med f6tterna. Det dr en kroppslig ritual snarare 4n ett system, men

for henne fungerar det.

Under samtal grupperna sag jag dven hur detta uttrycktes i hennes sitt att vara i rummet. Hon
pysslade sténdigt, ibland reste hon sig och bytte hon plats tills hon hittat en bekvam plats. Det

verkade inte storande, snarare holl den henne kvar i samtalet.

Albin en yngre deltagare anvdnde liknande strategier nar han borjade vika pappersflygplan
for att lyssna. De kroppsliga handlingarna utmanar forestidllningen om koncentration som
ndgot stilla, hdr blir rorligt, ndrvarande, forkroppsligat, men det viktigaste av allt ar att det
faktiskt funkar. Det &r ocksd hdr acceptansen kommer in, inte som passivitet, utan som en

aktiv strategi. Hon uttrycker det sjalv:

"Om jag kan sta for vem jag dr 4ven om inte alla dlskar mig, da far jag vara ngjd.”

Hon har slutat forsoka bli ndgon annan, och bygger istillet ett liv dér det &r tillatet att vara

som man dr. Nir hon ger exempel sdger hon:

“Jag ger bort nagot jag sjilv tycker dr bra, sen fir de tycka vad de vill. Det &r ju bittre &n att

sikta pa perfektion och bli besviken”

Det blir en etisk riktning, béttre att agera fran inre Overtygelse dn att forsoka leva upp till
ndgot som perfektion. Hon har inte slutat forsoka, hon har bara slutat forsoka vara nagon
annan. Med hjilp av Bourdieu (1977) kan vi forsta hennes sitt att leva som ett uttryck for
forkroppsligad habitus, ett sitt att hantera vdrlden som byggts upp genom erfarenheter fran
skola, arbetsliv och socialt utanforskap. Hennes kropp bér pa spér av att inte passa in, men har

samtidigt lart sig overleva genom egna rytmer, upprepningar och personliga strukturer.
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Sammantaget visar Hannas berittelse att det inte &r ADHD 1 sig som skapar lidande, utan den
snidva mallen som samhéllet sitter upp for vad som riknas som fungerande. Hennes strategier
bygger pa att lyssna pa kroppen, inte standardrecept fran psykiatrin. Nér dessa strategier far
utrymme, som i Attention lokalens fria rytm, framtrdder ett liv 1 rorelse och 1 takt med sig
sjdlv. Hanna representerar ett inifranperspektiv dér sjdilvacceptans har blivit grunden for
hennes sdtt att hantera vardagen. Hon har skapat egna rytmer som bygger pa kroppslig
kunskap och praktisk logik. Det ar ett uttryck for ett habitus som formats genom livsldng

anpassning men som nu omskapas genom motstand och kreativitet

6.2 Sara: Kroppar 1 otakt: Acceptans som en anpassning till

samhdlleliga rytmer

Déar Hanna visade hur strategier kan byggas utifran kroppen snarare dn samhillets normer, bar
Saras berittelse p4 en mer motsigelsefull relation till tiden. Aven hon har utvecklat kroppsliga
rutiner, men till skillnad frdn Hannas acceptans uttrycker Sara en stindig anpassning infor
kravet att passa in. Sara visar en annan sida av desynkronisering: en kropp och ett psyke som

lever i otakt med samhaéllets rytm men som samtidigt striavar efter att hinna ikapp.

Sara dr en kvinna 1 20-arsdldern som lever med bade ADHD och Asperger. Hon fick sin
ADHD-diagnos redan vid fyra ars alder, men Asperger-diagnosen kom mycket senare. Nér
jag forst motte Sara i samtalsgruppen, noterade jag snabbt hennes nirvaro i rummet. Hon holl
tydlig 6gonkontakt nir ndgon pratade, och @ven om hon ibland vénde blicken nedat satt hon
alltid still med kroppen. Déremot lade jag mirke till hennes hénder, som stdndigt var i rorelse,
som om de bar pd en tyst strategi for att mojliggéra koncentration genom diskret fysisk
aktivitet. Det verkade som om kroppen hittat ett sétt att bade lyssna aktivt och samtidigt fa
utlopp for behovet av rorelse, en form av en indvad balans som kan forstas som ett uttryck for

habitus.

Nér jag senare frdgade Sara om hon ville delta i en intervju tackade hon genast ja, men
borjade snabbt hitta losningar for min skull. Hon skulle samla in dokument om hennes
diagnos och gora det bra for mig. Det blev en uppgift for henne trots att jag forsokte betona att
jag dr intresserad av henne precis som hon dr. Det vickte tidigt fragor hos mig varifrdn hennes
behov att prestera hade sin grund. Hon gav ett starkt intryck av att kénna sig tvungen att

bevisa sitt virde genom att hon skulle ocksa vara till hjdlp. Denna upplevelse fick mig att rikta
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intervjun mot hennes bakgrund. Jag ville forstd hur dessa strategier vuxit fram och vilka

erfarenheter som kan ha format dem.

Sara berittar om en del motgéngar hon behovt genomga i livet. En av dem var att hon forsokt

studera pd universitetet ett flertal gdnger men blivit avstingd vid tre tillfdllen. Hon séger:

“Min drom var att bli apotekare eller sjukskoterska, den teoretiska delen klarade jag, men jag

klarade aldrig av den sociala delen”

Varje misslyckande skadade hennes sjalvfortroende, och hon kénde att hon behdvde dva upp

det inf6r varje nytt forsok:

“Man maste ndstan ova pa sjalvfortroendet efter sddana handelser”

Under intervjun borjade vi tala om tid. Hon beskriver sin dygnsrytm som forskjuten, hon
somnar ofta vid fyra pé natten och beréttar att hon ibland kan vara hyperaktiv och vara vaken i

flera dygn om hon inte ror pa sig:

“Jag har forskjuten dygnsrytm. Jag kan vara hyperaktiv och vaken i tvéa-tre dygn om jag inte

rort pa mig.”

For att hantera hennes behov av fysisk utmattning borjade Saras fordldrar redan nir hon var

nio ar anvénda olika strategier. Hon beréttar:

“Nér jag var liten sd forsokte de liksom trotta ut mig genom att jag skulle springa fem

kilometer per dag, for att jag ska bli trott och inte vara uppe hela natten.”

Den kroppsliga regleringen blev en rutin hon &n idag anvénder. For att klara av vardagen och
orka hantera stillasittande situationer sdger hon:

“Jag far panik av skdrmar, jag méste ut och springa”
Saras vardag ér fylld med kroppsnira strategier, bland annat Oronproppar, mdrkt rum,

spikmatta, johannesorter och joggning. Sara har ett helt system av praktiker for att hantera och

reglera energi. Hon beskriver det som ndgot hon “bara gor” men det ar tydligt att dessa
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handlingar bér pd en ldng historia av inldrning och anpassning. Dessa anpassningar bér dven

pa kénslor och péverkar henne:

“Jag dr livradd att komma sent... Sa jag kommer typ tjugo minuter for tidigt istallet”

Det hir dr dven ett tydligt exempel pa det Nielsen (2017) kallar desynkronisering, dir
individens inre tempo inte matchar samhillet, och istéllet for att fordndra rytmen, formas
kroppen till att forekomma den. Temporalitet blir hér en affektiv erfarenhet av rdadsla och oro.

Saras visar hur kroppen, genom upprepning, ldr sig att fungera inom ett visst samhilleligt
sammanhang. Temporaliteten som uttrycks i Saras kroppsliga praktiker kan forstds som ett
uttryck for habitus (Bourdieu 1977). Dér tidigare erfarenheter, forvantningar, och normer har
blivit kroppsliga vanor som upplevs som naturliga, men som 1 sjilva verket dr djupt socialt
formade. Till skillnad frdn Hanna som byggt sin vardag kring egen rytm, visar Sara hur

samhdllets rytm, i skolan, och utbildning, formar hennes vardag som nagot att prestera mot.

Under samtalet pratade vi dven om de sociala kunskaperna, jag berdttade for Sara att jag

upplever henne som en vildigt socialt kompetent person. Hon svarar:

“Ja men det ar for att jag verkligen ovat”

Det blir ett nyckeluttalande. Det visar hur de som framstar som naturligt, i sjdlva verket ar
resultatet av medveten anstrdngning och sjdlvobservation. Hon kopplar ofta hennes
svérigheter till sina diagnoser, ibland till ADHD och ibland till Asperger. Hon har “6Gvat in”

det sociala, inte genom spontanitet utan genom traning. Hon séger:

“Det dr ocksa min Asperger som spelar in, att jag kan frga privata fragor, att jag haft

distansloshet, att jag inte riktigt kdnner av... men man fér acceptera laget”

Hér blir begreppet namngivning av lidande (Nielsen 2017) Relevant. Genom diagnosen ges
Sara ett sprak for att forstd och rama in sina svarigheter, inte som en personlig brist, utan som
en del av ett identifierbart tillstand. Det skapar bade en forklaring och en form av legitimitet.
Samtidigt visar uttalandet hur hon, genom detta sprak ocksd positionerar sig inom vardens
moraliska logik, som en reflekterande accepterande patient som dr medveten om sina

svérigheter och beredd att ta ansvar for dem.
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Precis som Hanna talar om acceptans, men med en annan klang. Diar Hanna bygger sin vardag
runt sina egna behov, bygger Sara sin vardag for att fungera i en struktur hon inte format.

Denna skillnad gor Saras beréttelse mer sarbar.

Sara berdttar hur hon 6vat in det sociala pa olika sitt, bland annat frn en lista hon fatt frin
habiliteringen. Listan hon visar mig innehéller &mnen hon inte bor ta upp i samtal, bland
annat, mat, politik, frukost, kost, barn. Nir hon visar mig listan skrattar hon forst, men blir
mer emotionell ndr hon ser min sorgsna reaktion till listan. Hon berittar att vissa saker i listan
grundar sig saker hon sagt som andra upplevt vara "olampligt". Hon forklarar hur hennes
spontana sociala interaktioner sakta forsvinner d& denna lista dyker upp i huvudet i samband
med sociala interaktioner och skapar istillet en sparr 1 huvudet. Under denna stund ville jag
prata om hur detta far henne att kdnna, inte hur hon foljer listan men hur det kdnns att fa den.

Hon sa:

“De ser mig som ett sjukt tillstind som maste behandlas. De ser inte Sara de ser inte mig,

mina tankar och kénslor”

For Sara blir inte habiliteringens lista bara ett stodverktyg, utan ett filter som styr hennes
sociala uttryck. Hon foljer den noggrant, trots att hon inte haller med om allt. Det &r ett sitt att
leva upp till rollen som “god patient”, nagon som visar samarbetsvilja, foljer riktlinjer, och
inte stor. Hér blir Estroffs (1981) begrepp moralisk karridr centralt. Sara bedoms utefter hur
val hon inordnar sig i systemets normer snarare dn behov. Samtidigt finns ett tydligt motstand.
Inte en form av végran, utan genom kreativ kontroll. Hon skriver uppsatser i huvudet, bygger
system, trinar, skapar tystnad. Diagnosen ger henne ett sprak for att forsta och namnge hennes
lidande men inte hela henne. Hon ror sig mellan det hon 4r och, det hon forvintas vara, ett
habitus format i skdrningspunkten mellan anpassning och affekt. Genom temporalitet blir det
tydligt hur dessa strategier, kroppsliga uttryck, och kénslor formats 6ver tid. Dar Hanna funnit

ro 1 att vara “bra nog” kdmpar Sara fortfarande med ritten att fa vara, utan att be om ursikt.

6.3 Emma: mellan vandpunkt och wvardagskamp: langtan -efter

acceptans

Om Hanna byggde sin vardag utifran praktisk acceptans, och Sara kimpade for att passa i en

struktur, visar Emmas berdttelse en tredje dimension: vad som hénder nidr omgivningens
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acceptans uteblir. Hennes liv vittnar om bade lyft och fall, om vad ritt stod kan mojliggora,
och vad som hénder nér det tas bort. | Emmas beréttelse blir det tydligt att sjdlvacceptans inte
alltid racker, ibland krévs ocksé att samhillet accepterar, bekriftar och erbjuder rytm som gér

att leva 1.

Emma &r en kvinna vid 60 ars &lder som fick sin ADHD-diagnos i vuxen élder. Hon beskriver
en period 1 livet dd hon hade ett fungerande psykiatriskt stod, ritt medicinering, ett engagerat
team och ett bemotande som praglas av respekt. Under denna tid upplevde hon sig lugnare,

mer fokuserad och motiverad. Hon uttrycker det sjilv:

“Det ddmpade mig, lugnade mig, och gjorde mig motiverad. Jag ville jobba med ménskliga

rattigheter 1 varlden, om demokrati och ménniskors lika virde.”

Denna véndpunkt visar hur bemétande och vard kan fordndra mer @n bara symptom, det kan
skapa framtidstro och Oppna dorrar till ett nytt subjektivt narrativ. Men véindningen blev

kortvarig. Teamet uppldstes, medicinering drogs in och stddet forsvann. I Emmas ord:

“Nu fungerar ingenting ldngre. Jag kan inte laga mat, inte stida, inte hantera utan min

medicinering.”

Hiér kollapsar vardagens temporalitet, inte bara som struktur utan som riktning. Nér systemets
stod dras tillbaka, faller inte bara rutinerna, utan dven mdjligheten att tdnka framat. Har
forekommer dven en slags desynkronisering (Nilsen, 2017) men i1 en mer kollektiv form, dar
Emma kastas ut ur en rytm som tidigare bar upp vardagen. Emmas berittelse visar ocksa hur
temporalitet kan vara beroende pd bekriftelse. Under den period hon blev sedd och tagen pa
allvar, kunde hon dromma och engagera sig, men nér den speglingen forsvann blev tid en

tyngd snarare &n riktning.

Psykiatrin drog in hjélpen med motiveringen att Emma inte hanterat den pa ett tillrackligt
samarbetsvilligt sdtt. Hon berédttar att hon ging pa géng har behovt “forsvara sig”, trots att
varden varit medveten om hennes svarigheter. Stodet togs ifrdn henne just nir hon behovde
det som mest. Har blir Estrofts (1981) begrepp moralisk karridr centralt: Emma beddms inte
enbart som sjuk eller frisk, utan som trovardig eller misstdnklig och tillgangen till vard blir
beroende av hur vil hon lever upp till rollen som en hanterbar och samarbetsvillig patient.

Hon séger:
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“De ser inte mig, jag maste liksom spela en roll for att {4 rétt vard, jag Onskar jag aldrig ens

borjat med medicinen frn borjan.”

Emma visar bdde hur strategier formas i kroppen, och hur kroppen 1 sig ér beroende av att
omgivningen lyssnar. Hon paminner oss om att ADHD inte alltid &r i otakt, utan ofta en yttre
oordning. P4 foreningen Attention fir Emma stdd och hjdlp av arbetsledaren Johan, som
bemdter henne med tillit oavsett hur hon agerar. Stodet Attention och Johan erbjuder finns dir
utan krav snarare for att de for att hon behover stodet. Det stdr 1 kontrast till psykiatrin, dar
stodet 1 hennes fall villkorats. I detta sammanhang framtrdder temporala normer som nagot
individen maste leva upp till for att uppfattas som trovirdig: tid &r inte bara ndgot man erfar,
utan nagot man maste framstdlla pd ritt sdtt, 1 form av punktlighet, struktur och

samarbetsvilja, for att fa tillgang till hjilp.

6.4 Anders: Nar rytmen fordndras genom bekréftelse: Acceptans som

relationell temporalitet.

Likt Emma visar Anders berittelse att acceptans inte alltid fods inifran. Ibland kommer den
forst ndr nadgon annan haller upp en spegel, nir nagon lyssnar, svarar och bekriftar. For
Anders blev samtalsgruppen en plats dér ett annat tempo fick rada, ett tempo dér han inte
behdvde hinna ikapp utan vara med. Anders ér i1 40-4rséldern och har diagnoserna ADD och
autism. Nir jag forst moétte honom i samtalsgruppen satt han lite vid sidan av, undvek
Ogonkontakt och sa inte mycket. Hans kroppssprék signalerar forsiktighet, som om han &dnnu
inte riktigt visste vilken roll han hade 1 rummet. Nér ndgon frdgade om hans erfarenheter av

skolan svarade han i lag ton:
"Jag kom alltid forsent, ibland vdgade jag inte ens ga in i klassrummet om jag var sen.”

Orden och hans forsiktiga kroppssprék, gav mig en kédnsla av att han bar ett spar av ett liv av
otakt, inte bara med klockor utan sammanhang. Det som skedde under de kommande tréffarna
var diskret, men markbart. Nar &mnet ekonomi kom upp under en samtalstraff, (ett &mne
Anders visade sig ha djup kunskap om), fordndrades nigot pa hans sitt att tala. Han sa
sjdlvsdkert: "Det hér &r jag jittebra pa.” Flera i gruppen bekriftade honom, jag sjilv nickade,
och samtalsledaren lyfte hans perspektiv. Efter upprepade hindelser av bekréftelse hinde

nagot, Anders borjade successivt soka mer 6gonkontakt, log oftare och stillde fragor. Han gav
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till och med forslag pd andra informanter till mig, ett tecken pa att han inte bara accepterade
min nérvaro, utan ville bidra. Det var som om rytmen i rummet fordndrade honom. Dér
tidigare erfarenheter av att vara sen, fel eller tyst hade internaliserats som en sjdlvbild. De
Oppnade samtalsgruppen hade ett annat slags tempo dir han fick vara med. Anders borjade
inte delta for att ndgon krévde det, snarare for att ndgon accepterade honom och lyssnade. Har

syns en relationell form av temporalitet

1. Rytmen i rummet
2. Gruppens lyssnande tempo

3. Sma bekriftande komplimanger

Detta skapade en plats dir Anders kunde bdrja rora sig annorlunda. Acceptans i hans fall var
inte en individuell strategi, utan ndgot som langsamt véxte fram i en dialog. Sma saker, som
att nagon skrattade at ett skdmt han drog, eller att hans ekonomikunskaper erkindes, verkade
bira mer kraft dn fardiga vardplaner. Det blir tydligt hur social bekréftelse inte bara fordndrar
hur man blir sedd av andra, utan ocksa hur man ser sig sjilv. Har bekréftas hur temporalitet i

sig kan rymma erfarenheter som behdver brytas genom en process av acceptans.

6.5 Joel kritik tillbakadragande och poetiska tids uppror

Joel dr en man i 30 arsaldern och lever med en ADHD diagnos. I samtalsgruppen intog han
ofta en mer reflekterande roll. Hans sétt att tala skilde sig fran de andras, ldngsammare, mer
filosofisk néstan poetisk. Nar amnet tid kom upp blev hans kritik tydlig:

“Ju mer industrialiserade vi blivit, desto viktigare har tiden blivit som struktur”

For Joel ar tid inte bara nagot man hanterar, det dr ndgot man kritiserar. Han talade ofta om
samhdllets rytm som négot tréttande, ndgot som kriver mer @dn vad han kan ge, speciellt 1
Sverige. Nar tiden tar for mycket av honom viljer han att sakta ner, och det tycker han &r helt
okej:

“Jag behovde verkligen den tiden for mig sjalv”

sa han efter att ha dragit sig undan frdn aktivism, dir han deltog i Palestinardrelsen.

Tillbakadragandet var inte en flykt, det var en sjélvbevarelse.

Att kliva ur samhéllets tempo blev en strategi i1 sig. Dar manga av de andra informanterna

beskrev strategier for att orka visade Joel en annan vég: att det dr okej att stinga av ibland,
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och sénka tempot. Hans kropp bar pé en trotthet som inte gick att bota med listor eller appar,
utan bara med en stillhet. Under en av de sista trdffarna delade han med sig av sin dikt

framtida dansen, dikten 14t sahar:

“Bakom ryggen ligger framtiden

En oviss siluett.

Men vi ldr oss nya danssteg, ndr vi backar in i den.

I den 6dmjukaste dansen blir historien bdittre sen...

Ingen sitter ddr med svaren.
Det blir blott som dansen vill.
Men vi viljer vdra danssteg .
Och i stegen finns vi till...”

Joel erbjod inte 19sningar, han erbjod ett annat sprik, ett sétt att tdnka pa framtiden, inte som
ndgot att kontrollera, utan som nagot att dansa in i och lata floda. I Joels berittelse finns ett
tydligt brott mot den linjéra tidens forstaelse, som dominerar bdde samhéllet och varden.
Istéllet for produktivitet och malstyrning talar han om vila, avbrott och rytmer som inte méts i
effektivitet. Liksom Sara, som visar upp en strategi byggd pd noggrann kontroll, eller Emma
som vittnar om att riktning kridver acceptans visar Joel att tid ocksa ar ett existentiellt

landskap. I detta landskap dr det kanske inte alltid meningen att hinna utan att kénna.
6.6 Filtets rytmer: bekriftelse, kroppar och strategier

I samtalsgruppen tridde flera monster fram. Har blev det tydligt hur gemenskap, bekriftelse
och vardagliga handlingar paverkade deltagarnas relation till sig sjdlva och sin vardag.
Strategier for tidshantering uttrycks inte alltid genom ord, utan genom kroppar i rorelse, tysta
pyssel och sma sociala justeringar. Bdde Albin, Hanna och Sara anvidnde pyssel och sméa
rorelser for att reglera energi, de visar att sensorisk aktivitet kan skapa ett eget fokus. Detta
satt att fungera fOljer inte tidsnormer som forutsdtter stilla tystnad, for vissa fungerar

koncentrationen som bést nér kroppen ocksa far rorelse.
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Det blev tydligt att strategierna deltagarna anvinde inte alltid handlade om att “ldsa” tidens
problem, utan att skapa en rytm som gick att leva i. Vare sig det handlade om att vika papper
eller ldsa poesi, sa uttrycktes dessa handlingar 1 vardagligt motstdnd mot en vérld dar
uppmaérksamhet mits i1 prestation. Hir 1 det delade rummet pa Attention, skapades tillfalliga
rytmer dér deltagarna kunde existera i sin egen takt, utan krav pé att forklara eller rétta sig.
Féltet blev ddrmed inte en plats for studier, utan ett tillfdlle att se hur kropp, rytm och strategi
kan samspela i1 praktiken ibland tyst, ibland poetiskt, men alltid meningsfullt. Tillsammans
visar deltagarna att temporalitet inte bara &r nagot man upplever. det dr nagot man gor i

rorelse, 1 relation och i rytm.

7. Diskussion

7.1 Att leva 1 takt med sin egna rytm

Denna studie tog sin bdrjan i1 en personlig erfarenhet av att tid inte alltid forstds genom
klockor. Den kom att kretsa kring nagot storre, att tid dr en social ordning, en struktur som
vissa kroppar aldrig riktigt bjudits in i att forma. Tid framtrdder inte bara som ett matt pa
sekunder och minuter, utan som temporalitet, en levd och forkroppsligad erfarenhet som
formas 1 relation till samhilleliga normer, emotioner och praktiker. Hir existerar planering
och effektivitet som praktiska krav, och signaler om att man “fungerar”. I detta landskap blir
ADHD en diagnos, och ett tecken pa desynkronisering, ett liv i otakt med den rytm som

samhallet existerar 1.

Deras berittelser visar att tid &r ndgot man har, ndgot man maste hantera, forsta och ibland
forsvara. I denna handling blir habitus centralt. Kroppens inldrda sitt att forhélla sig till tid, att
pilla med hénderna eller pyssla for att kunna lyssna visar hur praktiker for tidshantering inte
enbart dr individuella val, utan inldrda kroppsliga dispositioner. Det &r dessa dispositioner

som bade formar och utmanar det “normala” séttet att vara 1 tid.

Strategierna informanterna utvecklat dr ofta kreativa, kroppsndra och praktiska, inte for att
passa in utan for att fa vardagen att fungera. Samtidigt framkommer beréttelser om hur
diagnosen fungerar som en form av namngivning av lidande, ett sitt att ge sprdk och mening
at erfarenheter som tidigare tolkats som en personlig brist. Detta sprak framtrdder inte som
neutralt. Néstan alla informanter bar pd temporira erfarenheter som upprepats och formats till
en norm som de inte ként sig naturligt delaktiga i. Diagnosen gav ett sprak for att forsta det

egna lidandet, men spriket bar ocksd pa outtalade krav om hur man bor agera, tala, be om
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hjdlp och framstd som hanterbar. Hir blir moralisk karridr ett centralt begrepp. Flera
informanter beskrev en slags anpassning till stod systemets forvantningar till att bli bemotta
som ‘“goda patienter” trots skilda erfarenheter fanns en linje: Hanna uttryckte att psykiatrin
utgar fran system som exkluderar de som inte passar normerna; Sara foljer raden trots att hon
inte kénner sig sedd; Emma forlorade stodet helt, Det visar hur normerna inom den svenska
virden inte bara paverkar bemdtandet, utan ockséd villkoren for att dverhuvudtaget fa vérd.
Attention blev under filtarbetet ett exempel pa en plats dér alternativa rytmer tilléts ta form,
dar diagnosen inte var ett hinder, utan ett gemensamt sprak. Ett rum dér temporalitet kunde
praktiseras pa ett nytt sitt, genom tystnad, rorelse, pyssel, eller samtal. Ett rum dir habitus

kunde brytas upp och omformas genom gemenskap och frihet till kroppens naturliga rérelse.
7.2 Besvarade forskningsfragor

1. Hur beskriver vuxna med ADHD sina upplevelser av tidshantering i vardagliga

situationer?

Informanterna beskrev tid som ndgot som ofta orsakar stress och oro. Tiden kéndes
sdllan naturlig utan krdvde sténdiga anpassningar. Genom perspektiv temporalitet blir
det tydligt att tid inte bara upplevs som en extern struktur, utan ocksd som nagot som
paverkar kénslor, kropp och sjédlvbild . Flera upplevde en form av desynkronisering att
leva i otakt med samhillets rytm, vilket fordjupade kénslan av att inte passa in.
Samtidigt beskrev vissa hur de genom acceptans och egna strategier, lyckats skapa en

fungerande vardagsrytm.

2. Vilka strategier och verktyg anvinder vuxna med ADHD for att hantera tid i

arbetslivet respektive privatlivet?

Strategierna varierade men kretsade ofta kring sensoriska och kroppsliga rutiner som,
aktivitet, tdnda rokelse, anvidnda Oronproppar eller skapa tysta stunder. Dessa kan
forstas som uttryck for ett forkroppsligat habitus, dir tidigare erfarenheter och
livsvillkor format hur kroppen reagerar pé tidens krav. I arbetslivet forsokte nagra folja
scheman, men betonade behovet av individanpassning snarare &n universella
l16sningar, detsamma géllde utbildningar pa universitetet. I privatlivet var det vanligare

att bygga vardagen kring egna behov én att folja samhéllets normer.

3. Vilka faktorer upplever vuxna med ADHD som mest utmanande i relation till

tidshantering?
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De storsta svérigheterna rorde samhéllets krav pa punktlighet , struktur, effektivitet
och sjdlvkontroll. Krav som manga krockade med sina egna rytmer. Ménga beskrev
upplevelsen av att stindigt bedomas, att individen fOrvédntas upptrdda som
behandlingsbar och samarbetsvillig for att bli lyssnad pa. Omgivningens bristande

forstaelse for dessa komplexa tids relationer, forstirkte kinslan av otakt och skam.

4. Hur adresseras utmaningar med tidshantering for vuxna med ADHD i

behandling och stodsmiljoer?

Erfarenheterna varierade. Vissa hade fatt god hjilp av varden, medan andra kritiserade
standardiserade l0sningar som inte passade deras behov. En del anvinde diagnosen
som en form av namngivning av lidande, dér svarigheter kunde forstds och forklaras
snarare dn att moraliserande, vilket underldttade acceptans. I samtalsgrupperna pa
Attention fanns dock en miljé dér temporalitet tillits vara relationell och flexibel. Det
skapade ett utrymme dir acceptans inte bara fanns inom individen utan ocksé i

samspel med andra.
7.3 Reflektion: Acceptans som kunskap och erfarenhet

Precis som ménga av mina informanter har jag sjilv upplevt kinslan av att inte passa in,
sdrskilt 1 skolan dér strukturer och forvantningar sdllan rymde mitt sitt att tinka och vara. Jag
larde mig tidigt att anpassa mig men inte utan kostnad. Det var forst ndr jag borjade f4 hoga
betyg i mina universitetsstudier som en ny sjilvbild vixte fram, en kénsla av att jag faktiskt
kunde, att jag var kapabel. Denna bekriftelse blev avgorande for min motivation och utgjorde

ett forsta steg mot en form av sjilvacceptans.

Nér jag inledde mitt faltarbete pd Attention forvéntade jag mig att deltagarnas strategier for
tidshantering skulle vara praktiska och strukturerade. Jag hade &nnu inte borjat se det monster
som vixte fram framfor mig, det som handlade om nagot mycket djupare dn verktyg. I borjan
hade jag inte fullt ut forstatt hur habitus formar vardagliga praktiker &ven for mig men ju mer
berittelserna och observationerna fran deltagarna desto tydligare blev det, att acceptans stod i
centrum. Acceptans visade sig inte vara en enkel fraga om sjilvbild, utan en komplex process

som formas i motet med omgivningen, varden och egna nervsystemets rytmer.

Att spegla mina egna erfarenheter i féltet har inte bara fordjupat min forstéelse for &mnet, utan
ocksé fordndrat hur jag ser pd diagnosen ADHD. Det dr inte symptomen i sig som skapar flest

hinder, utan brist pd utrymme att hantera dem pa egna villkor. Acceptans, bade inifrdn och
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utifran, framstar darfor bade som tema och centralt bdrande kunskap. Studien visar att
strategier for tidshantering som dr mest héllbara nér de formas utifrdn den egna kroppen inte i
relation till ett ideal. Acceptans blir hir en aktiv, social och kroppslig process dir ménniskan

skapar forutséttningar for att fungera genom att forsta sina egna rytmer.

Detta har direkta implikationer for stodverksamheter, vard och utbildning. Inom psykiatrin
och habiliteringen behovs en forskjutning fran generella rad till individanpassning, dar fokus
ligger pd det som faktiskt fungerar, inte det som borde fungera. I skolor kan detta betyda att
ifragasitta normer om sittstillande prestation och istillet skapa miljoer dér fler former av
larande erkédnns. Stodinsatser behdver omfatta mer dn samtal och medicin. De behdver bygga
pa sprak, bemétande och miljoer dér det dr annorlunda sétt att inte patologiseras utan forstés.
Nér Anders fick hora att han var bra pa ekonomi, vixte han. Nar Emma blev sedd av varden
ville hon kdmpa for andra. Dessa visar att framtidstro inte védcks av prestation, utan av
bekriftelse. I Sverige har vi ca 190 000 manniskor som lever med diagnosen. Genom vidare
forskning kan sambhillet utveckla en djupare forstdelse for dessa erfarenheter och dédrmed

skapa battre forutséttningar for inkludering, stod och erkédnnande.
7.4 Nyckeln till fungerande strategier

Denna studie visar att strategier for tidshantering bland vuxna med ADHD blir som mest
héllbara ndr de utgar frdn acceptans. Acceptans som en aktivt social och kroppslig process dér
individen ldr kdnna sina behov, och skapar sitt att fungera utifrdn dem. Det handlar bade om
att tolerera diagnosen och erkdnna dess rytmer och realiteter, som fullvirdiga sétt att vara i

varlden.

Detta giller inte bara sjdlva acceptans utan yttre acceptans som kommer ur miljoer dir
deltagande tillits ske pa egna villkor. I denna studie visade enkla handlingar, som att tinda
rokelser infor stddning , avgdrande for att skapa en meningsfull narvaro. Det som ofta kallas
“storande” eller "avvikande" beteenden visade sig vara strategier for fokus, deltagande och

aterhdmtning.

Detta dr direkta konsekvenser for hur stod ges inom psykiatrin, habilitering och utbildning,
inom vérden behover universella 10sningar ersittas med individens rytm som utgangspunkt.
Det kan innebdra att man stddar i tio minuter 1 varje horn eller plockar tio saker per dag
snarare dn punktlistor. Det kan betyda att normalisera rorelse i samtal, snarare én att krdva

sittastillande fokus. Inom skolan bor vi ifrdgasitta idealet om tystnad och prestation, som maétt
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pa fungerande deltagande i undervisning, sdrskilt i svensk kontext didr forekomsten av

neuropsykiatriska diagnoser ,sdsom ADHD, ér forhallandevis hog.

Personer med ADHD fungerar bittre 1 rorelse, genom praktiska arbete eller kreativa uttryck.
Stodverksamheter kan dra nytta till att erbjuda miljoer dér deltagarna far komma till tals pa
egna villkor. Det handlar om att forstd erfarenheter av att leva i otakt, inte for att korrigera
dem, utan for att lira av dem. Acceptans ér inte en slutpunkt, det &r en borjan. En borjan pé

ett mer ménskligt, forstdende och hallbart sétt att méta ADHD 1 bade kropp och kultur.
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