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1 INLEDNING

Funktionsnedsattningen ADHD ér ett relativt kant begrepp som kommer fram pa olika
satt hos olika manniskor. Oftast kommer dessa symtom fram i tidig skolalder och kan
vara livet ut. Da personen fatt diagnosen ADHD kan medicinering vara ett latt alternativ

om det anses behovligt om och andra former som &r svarare blir oprévade.

ADHD inverkar inte bara pa personen som fatt diagnosen, det andrar skolgangen, hobbyn,
sociala livet, hur personen ser pé sig sjalv, till och med sjukdomar. Aven hela familjen

paverkas.

ADHD é&r nagot som jag vaxt upp bland, det har varit med i min vardag. Flera av mina
narmaste vanner, i skolan eller idrottsverksamheten, har haft diagnosen ADHD. Mitt in-
tresse och syfte for denna studie borjade en helt vanlig dag da jag var pa praktik pa bar-

nens neuropsykiska avdelning.

Ett barn hade kommit for att undersokas da skolan precis borjat och hade problem med
skolgangen. Jag lekte med ett barn i vantrummet till lakaren, for att fa en roligare miljo
for barnet, da barn kan vara nervosa vid nya tillfallen. Vi lekte med lego, tag samt bekan-
tade oss med varandra och vi gjorde sjukhus besoket till ett trevligt och positivt besok.

Da det blev barnets tur att undersokas gick vi in till lakaren med barnet samt barnets
foraldrar. Barnet var glatt och lat sig undersokas av lakaren. Lakaren fragade mycket av
foraldrarna och barnet angaende problemen samt gjorde en halsokontroll, som visade att
barnet inte hade nagra fysiska problem, barnet var fysiskt friskt. Efter undersokningen
blev féraldrar och lakare och diskutera med varandra, medan jag och barnet gick till vént-

rummet och fortsatte leken vi borjade pa tidigare.

Efter en liten stund gick vi in tillbaka till 1akarens rum och barnet fick diagnosen ADHD
och recept till medicin. Lakaren beréttade for fordldrarna noggranna instruktioner. Jag
skrapade mig i huvudet da mitt huvud fylldes av fragor: Varfor maste ett glatt, lekfullt
och friskt barn medicineras? Stimmer inte det gamla ordspraket “ett friskt barn leker”.

Sedan inriktades fragorna till mig sjélv:



Ar ADHD sé vanligt i mitt liv att jag inte inser nar nagot ar fel? Ar det fel eller bara en
svarighet? Ar lakemedel bara en litt vag ut frn problemet? Vet jag 6ver huvud taget vad
ADHD innebar?

Detta var en situation som jag insag senare, att paverkade mig sjalv som méanniska och
blivande yrke som sjukskotare. Som blivande sjukskotare ar jag inte beréttigad till att
skriva ut lakemedel eller paverka om personen bor fa medicinering. Meningen med denna
litteraturstudie ar att delvist sjalv kunna kartlagga hur jag kan stoda, samt pa vilka satt jag
kan hjalpa, som sjukskotare, unga med deras ADHD symtom.



2 BAKGRUND & LITTERATUR OVERSIKT

ADHD ér en forkortning av attention-deficit/ hyperactivity disorder dvs. en aktivitets och
uppmarksamhetsstorning som ar en utvecklingsrelaterad stérning som medfér olika sva-
righeter i det dagliga livet. Detta ar nagot man bor ta i bedomning i tidigt skede av livet,
for obehandlad ADHD kan férsvara skolgangen, relationer, individen och kommande yr-
ken. (Kaypéa hoito 2019a)

ADHD ar nagot som det skrivs mycket om i tidskrifter och i nyheter ”Yle” skriver att
lakemedelsanvandning av varden vid ADHD ar mycket viktig samt det ar nagot som blir
allt vanligare dock inte lika fort som i de andra nordiska landerna. (Yle 2020)

I dagstidningen "HBL” skrivs det om en forskning hur flera ADHD-mediciner, tycks
paverka utvecklingen av barns hjarna. (HBL 2019)

Om lakemedelsbehandling &r nddvéndigt skall det alltid bedémas i tidigt skede. Det har
konstaterats att med diagnosen ADHD har man stérre mojlighet att fa vissa psykiatriska

storningar som depression, samt storre risk for drogmissbruk (Duodecim 2019).

Med tidig och aktiv behandling kan man dock forbattra livskvaliteten och funktionsfor-
magan, samt minska halsoriskerna. Hos 3,6-7,2% hos barn mellan 6-18ar férekommer
ADHD. Det férekommer oftare hos pojkar &én flickor, hos flickor &r det vanligare att det
blir oupptackt. (Kaypa hoito 2019b)

Enligt boken ”ADHD- aikuisen selviytymisopas 2.0”forekommer det hos 4-7% ADHD
av barnen, och 70% av barnen som har ADHD fortsatter symtomerna anda till vuxen
alder, vilket betyder att det finns i Finland 120 000 - 170 000 6ver 15ar gamla med
ADHD, diagnostisering och vard far enbart en liten del. (Virta & Salakari 2018 s. 19)



2.1 Vad ar ADHD

ADHD ér en neurobiologisk och neuropsykologisk stérning som &r med fran fodseln.

Koncentrationssvarigheter kan uppsta pa flera satt, exempelvis som svarighet att lyssna,
glomska eller svarigheter att ta emot instruktioner. Personen stors latt av utstdende simu-
lanter och har svart att koncentrera sig och darmed svart att lara sig, da man koncentrerar

sig pa manga saker samtidigt. (Kaypa hoito 2019a)

Overaktiviteten kan ses som motorisk rastloshet da personen viftar pa fotter eller hander
konstant, personen kan vara i rorlighet hela tiden men &nda kanna sig rastlos, vilket gor

det svart att sitta pa sin plats i skolan eller uppehalla koncentration da det behovs.

Impulser kan personen ha svarigheter att kontrollera, géra nagot men sedan ser eller hor
nagot annat som intresserar mera. Personen kan ha svart att vanta pa sin tur i ko eller

vanta pa sin tur att prata.

Typiskt kommer symtomerna fram kontinuerligt redan i tidig skolalder och kan fortsatta
gora livet mycket svart som vuxen, fast symtomen lindras oftast med aldern.
(Duodecim 2019)

2.2 Varifran kommer ADHD

Det ar vanligt att om en foralder har ADHD, att ocksa deras barn ha det. Man har dock

inte kunnat bevisa nagon enskild gen med ADHD. (Kaypéa hoito 2019a)

Orsaken till stérningen vid ADHD ér inte helt klarlagd, dock har funktionella och struk-
turella avvikelser i hjarnan, i det centrala nervsystemet, konstaterats hos personer med
ADHD (Kéypa hoito 2019a). ADHD anknyts till olika kromosomavvikelser som arftliga
eller mutationer av kromosomer, samt om det finns for mycket eller for lite kdnskromo-
somer. Komplikationer under forlossning, hjarnskador eller sjukdomar i det centrala nerv-

systemet i barndomsalder, ar en stor riskfaktor. (Rintahaka 2017)



Det har bevisats att det finns stérre risk for barnet att fa ADHD om fostret utsétts for
syrebrist under graviditeten, som exempelvis; rokning, konsumtion av alkoholprodukter,
hog stressniva eller drogmissbruk. (Rintahaka 2017)

Enligt en forskning fran 2019, i tidningen Pediatrics, skrivs det att om modern anvander
nikotin under graviditeten, har barnet tre ganger sa stor sannolikhet att f4 ADHD (Sou-
rander Andre 2019).

Forutom skador i det centrala nervsystemet, komplikationer under forlossning eller &rft-
lighet finns det flera andra faktorer som paverkar, men den kandaste ar miljcfaktorn, det
vill séga, hurdan utvecklingsmiljo barnet har under sin barndom. (Rintahaka 2017)

2.3 Hur diagnoseras ADHD

Da ett barn eller ungdom har problem med skolgang eller beteende bor riskerna med
ADHD alltid beaktas. Primarvarden diagnostiserar och behandlar framst barn och ungdo-

mar, medan en vuxen diagnostiseras av en speciallérare inom psykiatri. (Valvira 2020)

Vid barns och ungdomars diagnostisering anvands olika kallor och mangsidig informat-
ion om hur personens symptom uppstar och skrivs sedan ner noggrant i patientjournalen.
(\Valvira 2020)

ADHD diagnosen kan aldrig basera sig bara pa personens beskrivning. Om personen har
behandlats tidigare for ADHD maste lakaren med personens samtycke forsoka fa tag pa

tidigare dokumentation eller undersékningsresultat. (Valvira 2020)

For att fa diagnosen ADHD bor personen ha haft minst sex symtom pa bristande upp-
marksamhet och minst sex symtom pa Gveraktivitet och impulsivitet. Om symtomen av

overaktivitet och impulsivitet inte fyller kriterierna, ar det méjligt att fa symtomen ADD.

Kriterier for diagnosen ADHD:
« langvariga

e bdrjat redan under barndomen.
10



o uppstar i flera situationer hemma, dagvard, skolan eller arbetsplats

o oberoende av annan orsak, (till exempel lakemedelsbehandling, droger, psykiska

storningar eller andra sjukdomar).

Barn som far diagnosen, &r oftast i lagstadiealder dar larare, familj samt foraldrar svarar
pa dessa formular. (se bilaga 1) For vuxna ifylls fragorna av personen sjélv och diagnos
kriterierna behov inte ha varit fyllda under barndomen. Det récker att man vet att personen
haft ADHD symtom i lagstadiealder. En annan diagnostiserad storning utesluter inte
ADHD om de fyller kriterierna. (Kéypa hoito 2019a)

2.4 Hur personen paverkas

Vid det hér skedet av denna undersokning sa kan vi konstatera att problemen uppstar fran
person till person pa olika sétt, vissa har svart dar andra har lattare och tvartom. ADHD
kan bland annat paverka pa arbetsplatsen samt i forhallanden. Da man konstaterar ADHD
i vuxen alder, kan sjalvfortroende fatt manga bucklor och dar efter kan sjalvfortroende
och sjalv medvetande vara i underkant. Det &r rétt vanligt att man férsoker gémma sina

problem och kompensera med andra goda sidor.

De simplaste hemarbeten kan vara svara att utféra och kan paverka jobb och arbetsakti-
viteten. Om ADHD diagnosen inte &r konstaterad, kan det vara svart for alla de narstaende

att forsta personen i fraga.

Personer som inte har eller inte vet vad ADHD diagnos betyder, kan tycka att personen
med diagnosen &r opalitlig eftersom personen kan gldmma, inte fa saker gjorda i tid eller

vara forsenad.

Denna egenskap paverkar alla sidor av en manniskas liv och darfor ar det mera troligt att
en person med ADHD har stannat kvar pa klassen i skolan, inte fatt sin skolning klar och

dar med, ha svarare att fa jobb i framtiden.

Det ar ocksa mycket vanligare for personer som diagnostiserats, att vara med om allvar-

liga olyckor (som exempelvis bilolyckor) samt att skylla pa den andra parten.

11



Med ADHD diagnos &r personen i stérre farorisk for att fa alkohol eller drog problem, da

det ar dubbelt vanligare att de roker och dricker drycker som innehaller koffein.

Mycket har forskats och konstaterats i att personer med ADHD har vanligtvis problem
med ekonomin och detta paverkar sambon samt hela familjen. Det paverkar alltsa de nar-
staende, vilket ar en orsak varfor personer med ADHD har storre risk for skilsmassor.
(Adler &Florence 2009 s.23-26)

Med ADHD férekommer det flera sjukdomar eller stérningar som:
e somnsvarigheter
e talstorningar
e problem med grov eller fin motoriken
e inlarningssvarigheter
e autism liknande stérningar
e tic-symtom
e dtstorningar (vanligare hos flickor/kvinnor)
e angest
e depression
e problem med sinnesreglering
e Dbeteende stérningar

o tvatill tre ganger storre risk for missbruk

Tidig och aktiv vard av ADHD férminskar halsorisker samt ger en béttre livskvalité.
(Kéypa hoito 2019a)

2.5 Andrasidor av ADHD

Personer med ADHD har flera daliga egenskaper samt svarigheter som &r mera synligare,
men det finns dven manga stora bra sidor med personerna. ADHD ér en tillgdng som
underskattas i var kultur. (ADHD-tutuksi 2020a)

Fler och fler ménniskor far diagnos med olika stérningar och &nda &r de, oandligt bega-

vade inom nagot omrade (A.Hansen s.1).

12



Manga viktiga personer i var historia misstanks ha haft ADHD.
Personer med ADHD &r k&nda for att vara:
e Pahittiga
e Kreativa
e Originella
e Hjalpsamma och réttvisa
e Empatiska
e Snabbténkta
e Skickliga att hitta pa exceptionella I6sningar pa problem
e Envisa och ger inte upp i forsta hand da de har motivation
e Medvetna om sina mal och med ratt motivation astadkomma mycket inom en kort
tid.
(ADHD-tutuksi 2020a)

13



3 VARD AV ADHD

| detta kapitel kommer det att raknas upp fran hur ADHD vardas samt olika kallor hur
individen sjalv, samt narstaende kan stoda personer med ADHD for att klara av vardagen
battre och med mindre symtom av lékemedel samt rutiner som stoder vardagen.
Information om hur lakemedel paverkar och hur det hjalper barnen samt vad som skall
tagas i beaktande.

Materialet ar ihopsamlat for att hjalpa unga att sjalv kunna paverka symtomen, men
manga av verktygen och stoden kan dven anvandas fér vuxna som hjalpmedel. Materialet
kan anvéndas for foraldrar med barn som har diagnosen ADHD for att sjalva vara mera
medvetna om varden och géra en andring.

Stodatgarderna varierar med problemen. Handledning eller rehabilitering ges av en psy-
kolog eller genom ergoterapi, talterapi eller fysioterapi.

Andra stodformer som till exempel stodperson eller stédfamiljer finns vid behov. Man
kan borja stodatgarder utan diagnos och det kan aven provas att gora olika andringar
hemma. (K&ypa hoito 2019b)

3.1 Lakemedelsbehandling

Lakemedelsbehandlingen ar en viktig del av behandlingen i sin helhet (Valvira 2020). |
detta kapitel kommer det beréttas om de vanligaste lakemedel och dess verkan.

Lakemedlen minskar pa symtomen och funktionsformagan forbattras. Behovet av lake-
medel bor bedémas nar personen fatt sin diagnos. For barn anvander man vanligtvis am-
nen som metylfenidat, dexamfetamin, lisdexamfetamin, atomexetin eller guanfacin som

innehaller narkotiska substanser.

Deksamfetamin och lisdeksamfetamin forekommer i lakemedel som Attention eller Ele-
vanse, och de ar amfetaminbaserade lakemedel, som medvetet férhindrar dopamin och
noradrenalin tillbaka tagning och 6kar frielsen av dopamin.

Det ar lakemedel som personen snabbt marker nyttan av och som man kan halla paus fran,
da man inte behdver, som till exempel pa veckoslut eller semester. (Virta & Salakari 2018
5.86-88)

14



Lakemedlet Strattera innehaller Atomoksin. Atomoksinet férhindrar noradrenalinets till-
baka tagning och hojer darmed noradrenalinets méngd i hjarnan. Atomoksin &r ett lake-
medel som tas en gang i dagen. Da man borjar anvanda lakemedlet sa borjar effekten
inverka forst efter nagra veckor, men effekten kan variera under de forsta 8-12 veckorna.
(Virta & Salakari 2018 s.86—-88)

Metylfenidat ar ett snabbverkande ldakemedel men det finns likasa i olika varianter av
medicinen; snabbverkande, medellang och Iangtidsverkande. Personen marker oftast av
effekten samma dag som den borjat medicineringen, beroende pa vilken variant de ordi-

nerats. Vanligtvis ordineras medellang eller langverkande medicin i borjan.

Metylfenidat 6kar mangden av dopamin och noradrenalin genom att férhindra deras till-
baka tagning av den séandande nervcellen. Olika lakemedelstillverkare har olika tidsver-
kan, till exempel kortverkande Medikinet ca.4 timmar da medellang Medikinet CR ca.8

timmar och langverkande Concerta ca. 12timmar.

For att Oppna mera om denna process teoretiskt, se (bilaga 2) av vad som héander i hjarnan

da lakemedlen anvands.

Behandlingen med lakemedel bor vara metodisk och foljas upp systematiskt och i borjan
noggrannare och oftare for att folja upp andringar i symtom och funktionsférmaga. (Val-
vira 2020)

Eventuella biverkningar som blodtryck, f6ljs upp noggrant. Hos barn och unga kollas
andringar i tillvéxt, vikt och langd valdigt noga (Valvira 2020). Och genom detaljerade

intervjuer och frageformular (Kaypéa hoito 2019a).

Foljande biverkningar kan uppsta:

Forsamrad aptit

Alla centralstimulerande lakemedel har en verkan pa aptiten, vanligast sent pa formid-

dagen eller tidigt pa eftermiddagen. Mera an hélften av barn som har en ADHD medici-

nering ater sémre under lunchtid. (K&ypa hoito 2019a) Eftersom barnet &ter mindre under
15



dagen kommer matlusten senare pa kvéllen, da medicinens verkan minskar och da ar det
viktigt att barnet kan fa tag pa naringsrik och tillrackligt med mat for att véxa i normal
takt. (R.Barkely 2015 5.355-360)

Sankt eller forhojt blodtrycket samt dkad hjartfrekvens

Det kan vara en risk att barnet far en férhéjd puls och hégre blodtryck da medicineringen
paborjas (Kdypa hoito 2019a). Det handlar vanligtvis om sma forandringar i bérjan men
det innebér att det maste kollas upp noggrant. (R.Barkely 2015 s.355-360)

Sémnsvarigheter

50-75% av barnen med ADHD medicinering kan uppleva att de har svarare att fa somn
pa kvéllen om de tagit medicinering under dagen. Det ar vanligt att barnet gar och lagger
sig en timme senare efter paborjad medicinering (Kaypa hoito 2019a).

Enligt annan forskning har 20-35% av barnen som har ADHD medicinering, som paver-
kar det centrala nervsystemet, lattare att fa somn efter paborjad medicinering, om de tagit
medicinerna under dagen.

Alla personer ar olika och biverkningarna upplevs pa olika satt, om somnen blir for kort
skall man kontakta lakaren om prévning av andra lakemedel eller minskning, sa att som-
nen kan forbattras. (R.Barkely 2015 s.358)

Huvudvark

Lindrig huvudvark har rapporterats hos ungeféar 1/3 av barnen (Kéypa hoito 2019a).

Magsmarta
Lindrig magsmarta har rapporterats hos ungefar 1/3 av barnen som har paborjad ADHD

medicinering.

Kortvariga psykoser
Vid ldkemedel som pa verkar det centrala nervsystemet kan det uppkomma flera bieffek-
ter som &r mycket séllsynta, som till exempel, kortvariga psykossymtom som: kanselhal-
lucinationer, extrem angest, 6verkanslighet for ljud, oorganiserade tankar eller snabbt tal.
De uppkommer i under 1% av alla med AHDH medicinering och ses oftare bland barn an
vuxna, oberoende pa dosens mangd. (R. Barkely 2015 s.359)
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Irritation i sinnesstamningen

Humorsvangningar och svarigheter med att reglera kénslor. (R. Barkely 2015 s.359)

Motoriska tics

10-15% av barnen har nagon form av tics under barndomen, alltsa motoriska knyckningar
i olika delar av kroppen. De vanligaste ar ansiktsmusklerna, blinkningar, grimaser, rop,
harklingar eller fnysningar. Tics &r inget att vara orolig for, det kan vara temporart och
det kan ga 6ver da barnet blir aldre. Studier har visats att barn med ADHD medicinering
kan fa forvarrad ticssymptom.

Dér flera motoriska tics forekommer samtidigt kallas det for Tourettes syndrom. Det har
hant att nagra barn med medicineringen har utvecklat Tourettes syndrom, men det har
inte kunnat bevisats med forskning att det skulle vara pa grund av centralstimulerande
lakemedel. Om tics borjar efter paborjan av medicin skall lakare kontaktas, ifall dosmang-
den maste regleras eller lakemedlet maste bytas ut. (R. Barkely 2015 s.359)

Psykiska biverkningar
Det kan dven uppsta psykiska biverkningar som: forvirrad psykos, depression, aggressi-

vitet, sjalvdestruktivitet, maniska symtom eller andra psykossymtomer. (Valvira 2020)

Kan forsamra bentathet

Enligt en ny forskning av JAMA Pediatrics, kan stimulerande lakemedel mojligtvis for-
samra barn och ungas bentathet i atminstone landryggen och larbenet. I undersokningen
upptradde 160 personer med ADHD medicinering och 6 300 andra personer utan medi-
cinering. Denna forskning &r inte saker fore vidareforskningar med stérre folkmangd.
(Feuer Alexis J 2016)

Biverkningar kan lindras med byte av lakemedel eller en kombination av flera lakemedel.
Man bdrjar i allménhet med en liten dosering och héjer doseringen vid behov och férsoker
hitta ratt dos, for att ha sa lite biverkningar som mojligt och en séa effektiv vard som moj-
ligt. Efter man hittat den passliga dosen, som varierar fran person till person, kontrollerar

man upp behandlingen minst en gang i aret. (Kaypa hoito 2019a)
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3.2 Lakemedelsfri vard

Da barnet har fatt diagnosen ADHD ér det viktigt att fa information om olika stodatgarder
for att underlatta vardagen, till exempel inlarningen i skolan eller dagvarden, da 6verak-
tivitet samt bristande uppmérksamhet ar forknippade med funktionsproblem och inlér-
ningssvarigheter. (Kéypa hoito 2019a)

Fysisk aktivitet ar ett naturligt lakemedel da det lyfter dopamin méangden i hjarnan och
darmed forbattras koncentrationsformagan och lindrar svarigheterna pa olika omraden.
Dopamin kommer till i kroppen av thyroxin som forandras till dopamin som &r ett viktigt
hormon for koncentration samt valmaende. Det &r inte tillrackligt utforskat hur motion
paverkar pa langsikt (A.Hansen 2017 s.120-125). Det finns dven andra satt férutom mot-
ion att bearbeta ADHD.

En vardplan utan lakemedel for ADHD ar majlig och behandlingen varierar fran person
till person. Man tar hansyn och planerar noggrant i helheten, olika svarighetsgrader samt
andra sjukdomar som personen har. Som en stor roll spelar miljéfaktorn in hur det dagliga
livet skall fungera. Skolan, uppgifter, aktiviteter i hemmet, fritid samt jobb bor planeras
sa att miljon stoder kontrollen och uppmarksamheten for personer med svarigheter.

Hemkommunens Daghem, skolor och socialtjansten har ansvaret att ge nddvandigt stod
for barn och ungdomar med ADHD. Diagnos kravs inte for att fa stod och kan verkstéllas
sa snart som problem med funktions- eller inlarningsférmagan hos en klinik, skola, dag-
hem eller hem har kommit fram. Samarbete mellan vardpersonal och foréaldrar ar mycket
viktigt for att sakerhetsstélla en bra vard i hemmet och i miljon runt personen. En vuxen
kan vid behov fa hjalp av olika inlarningsarrangemang och arbetsarrangemang. Olika re-
habiliteringsmojligheter diskuteras med lékaren, rehabiliteringsradgivare och patientfor-

eningar ger mera information om alternativ behandling. (ADHD-tutuksi 2020b)

3.2.1 Terapeutisk behandling

| terapeutisk behandling ingar psykoterapi dvs. behandlingen ar prata och fa en annan
struktur eller ett annat tankesatt. De anvénds oftast tva olika metoder, kognitiv psykote-

rapi eller kognitiv beteendeterapi. De har tva metoderna ar valdigt lika varandra, i bada
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undersoks individens tankar och tro och hur de utspelas i kdnslor och beteende. Individens
livserfarenhet utgors av det egna tankeséttet, tankeforvrangning och tro (Virta & Salakari
2018 s.89). Eftersom de har tva metoderna &r sa lika varandra och bada anvander en
blandning av beteende terapi och kognitiv psykoterapi ar det svart att utskilja eller bara

anvanda en metod.

Beteendebehandling &r en viktig behandlingsform bland barn och ungdomar, det innebér
att beteendet styrs till en annan riktning hemma, i skolan eller i daghemmet. Genom att
handleda foraldrarna forsoker man ge verktyg att minska pa den negativa cirkeln med att
oka positiv interaktion. Stodatgarder i skolan planeras i samarbete med foraldrar och elev-

vardspersonalen. (Kaypa hoito 2020)

Det har visats att vuxna och ungdomar haft nytta av kognitiv beteendeterapi i grupp, da
ADHD symptomen minskats genom detta. Kognitiv beteendeterapi eller liknande meto-

der har ocksa visats hjédlpa barn med beteendesymtom. (Kéypa hoito 2020)

Ergoterapins inverkan pa ADHD symtomen &r annu oklar, men det kan vara till hjalp i

svarigheter med storningar i motoriken samt sinnesfunktionerna. (Kéypéa hoito 2020)

Neuropsykologisk rehabilitering kan anvandas da personen har problem med minnet eller
beteendet, som ar ett av de stora symtomen. Da anvands en stodform som neuropsykia-

trisk coaching.

I neuropsykiatrisk coaching forsoker man stéda personens vardag det vill sdga, man an-
vander flera metoder fran problemldsningsterapi och kognitiv beteendeterapi och med

barn anvands beteendehandlingsmetoder i vardagen. (Kaypa hoito 2020)

3.2.2 Stodatgarder hemma

Da barnet fatt diagnosen ADHD, anpassar sig foraldrar pa olika sétt och anpassningen
paverkar hur bra de lyckas hjalpa och kdmpa for sitt barns basta. Manga av de olika verk-
tygen barnet behéver for att klara av vardagen, kommer hemifran. (R. Barkley 2015
5.199-205)
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Ett barn med ADHD behover mycket strikta regler och klara kommandon samt mycket
uppmarksamhet. Harnast ges atta steg till ett battre beteende enligt boken’’ Kuinka hallita
ADHD’’ (Russel A Barkley 2008 s. 207-233).

Steg 1: Lar dig att ge positiv uppmarksamhet at barnet

Att barnet far din uppmarksamhet ar en effektiv beléning samt bestraffning. Barnet stra-
var efter en forélders uppmérksamhet och det beh6v inte vara positiv uppmérksamhet
varje gang. Da positiv uppméarksamhet inte fas, soker barnet negativ uppmarksamhet. Om
man buffar undan barnet for att hon/han stort ett telefonsamtal ar det ytterst sannolikt att
barnet kommer att stora i det nasta samtalet ocksa, da hon/han fatt uppmarksamhet sa
tidigare.

Steg 2: Anvand stark uppmarksamhet for att fa barnet att lyda.

Positiv uppméarksamhet kan vara daligt om den &ldre ger positiv samt negativ respons det
vill sdga, *dubbla meningar’, som till exempel: duktigt och fint stadat, men varfor kan du
inte gora det varje dag utan att nagon sager till? | det har fallet vet inte barnet om det var

en bra eller dalig sak vad hon/han gjorde.

Uppmarksamheten behdver inte alltid vara ord. Det kan vara en kram, klapp pa huvudet,
ett leende, puss, blinkning, rora haret eller visa tummen upp. Alla de har tecknen ger en
god respons till barnet och han/hon kénner att han/hon far uppmarksamhet. Om barnet
borjar uppfora sig daligt kan man vanda om och se at andra hallet for att barnet inte far

uppmarksamhet och andrar pa sina banor for att fa det.

Steg 3: Ge mera bestamda kommandon.

Ge inte en order som en fraga eller ett alternativ;
e Dbe barnet gora en sak i taget
e sékra att barnet har din uppmarksamhet
e ta bort alternativa storningar fore du ber barnet till ndgonting och begér barnet att

upprepa saken.
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o framfor allt var séker pa att du menar det och gér inget hot som du lamnar ogjort.

Steg 4: Lar barnet att inte avbryta vad du gor.

Manga foraldrar ger barnet uppmarksamhet da de stor till exempel ett telefonsamtal, men
inget da de leker snallt pa rummet och ar borta fran vagen. Det har kan man lara barnet
med att sdga att man har ett viktigt telefonsamtal och genom att ge en klar uppgift at
barnet, ga och lek, rita eller se pa tv tills samtalet &r slut. I borjan maste foraldern ga och
berémma barnet vid korta mellanrum och med tiden kan man férlanga tiden da man gar
och stor barnet i sin lek. Efter samtalet ar det viktigt att beromma igen samt ibland ge en
beléning for att barnet skall forsta att han/hon gjorde bra och fick uppméarksamhet ocksa.

Steg 5: Starta ett bel6ningssystem hemma

Barn med problematiska beteendemdnster behéver ofta berém och for att fa de mera mo-
tiverade kan man ta till ett beloningssystem som att samla podng, klistermarken eller
andra sma satt for att fa barnet mera motiverat. Det har systemet kommer att ge snabba
resultat men bara om man gor det en langre tid, om man slutar fér fort kommer barnet att

aterga till gamla rutiner.

Steg 6: Lar att bestraffa pa ett byggande sétt.

Barn med ADHD far ofta dalig kritik och darfor ar det viktigt att ge bestraffning pa ett
uppbyggande sétt. De vuxna l&r barnet att hantera sina kdnslomassiga reaktioner, till ex-

empel, da barnet inte vill géra nagon specifik sak.

Tva veckor efter att man har tagit i kraft beloningssystemet, till exempel spelmarken eller

poang marken, kan man ta i bruk bestraffnings systemet.
Vid allvarligt daligt uppforande som behover storre bestraffning, kan man ta i bruk paus

systemet, men det kan inte anvéndas flera ganger som en till tvd ganger pa narmaste veck-

orna.
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Paus gar ut pa att om barnet inte gér som sagt eller kommit Gverens, far barnet en “time
out”, det vill sdga, barnet flyttas till en tyst och isolerad plats som en stol i hdrnet for en
viss tid. Tag bort leksaker eller annan underhallning som till exempel tv. Foréldrar an-
vander ofta samma rum som barnet ar i, for att kunna fortsatta arbeta och halla ett 6ga att
barnet sitter pa sin plats. Om barnet inte sitter pa sin plats den tid som ar éverenskommen
(rekommenderad tid &r ca. 1-2min per ar). Beroende pa hur daligt uppforandet har varit,
kan man forlanga tiden som fortsatt straff eller hota med att ta bort fortjanade poang. Da
tiden ar slut skall barnet slutféra sin uppgift som hon/han fick fére bestraffningen.

Var bestamd med ordern, men ség det pa ett vanligt satt, det vill séga, formulera det klart
och tydligt (inte som en fraga eller tjanst) och prata med normal rést (inget skrik) Anvand
inte bestraffningssystemet utanfér hemmet fore det ar under kontroll hemma.

Steg 7: Bygg ut paussystemet.

Efter nagra veckor da det problematiska beteendemanstret har lindrats och paussystemet
inte behovs pa samma sett, kan man bygga upp paussystemet med att ta det till nasta steg
genom att tillsatta regler som angar de andra beteendemonstren som bor atgardas.
Anvand inte det heller flera &n tva till tre ganger i veckan.

Om barnet inte reagerar eller konflikterna ar lika illa och inte &ndras, ar det bast att ta

kontakt med professionell hjélp for att hitta en fungerande I6sning.

Steg 8: Lar dig att kontrollera ditt barn pa offentliga platser

Nar ni kanner att ni fatt kontrollen med barnet hemma att fungera, kan ni prova pa de till
exempel i butiken, restauranger, hos andras hem eller i kyrkan.
Grunderna till att kontrollera barnet pa offentliga platser ar att barnet & medveten om
reglerna dit familjen &r pa vag.
e Bestdm reglerna fore ni kommer fram.
e Stanna fore ni kommer fram och ga igenom de tre regler som oftast bryts, sa att
de ar lattare att komma ihag.
e Tag beloningssystemet i bruk innan ni gar in, beratta de bra sakerna som féljer
med att halla de regler som &r lagda.
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e Gaigenom bestraffningen om reglerna inte halls.

e Samma grund som med beloningssystemet, med gott beteende och reglerfdljning
kommer bel6ning, medan daligt beteende eller brytning av regler foljs med be-
straffning, miste av poang eller det ni anvénder for beldnings-och bestraffnings-
system. Bestraffningen skall bero pa hur daligt beteende varit.

e Var positivt och uppmuntra for gott beteende.

e Ordna sa att barnet har nagot att gora

Da ni &r utanfor hemmet &r det viktigt att ni har nagot for barnet att gora, manga platser,
som butiken, kan bli langtrakigt for barn och i synnerhet barn med ADHD.
Ta med leksaker eller kritor och papper eller vad som passar for tillfallet.

3.2.3 Uppna battre koncentration.

Anders Hansen skriver i sin bok ’ADHD voimavarana’ om motion och hur det forbattrar
koncentration. ADHD symtomerna hos ett barn lindras redan efter fyra minuters motion,
vilket gor att barnets koncentrationsformaga forbattras och maéjligtvis gor det samma for

vuxna.

Hansen foresprakar att rora pa sig dagligen i den form som béast passar. Behdver inte vara
direkt nagon sport, sa lange som aktiviteten hojer pulsen. Han rekommenderar 20-30min
aktiviteter flera ganger om dagen i stallet for en lang lank i slutet av dagen. Han rekom-
menderar dven att det utfors pa formiddagen da koncentrationsformagan halls battre hela
eftermiddagen. Han foredrar ocksa konditionstraning i stallet for styrketraning. Det &r
ocksa bra att gora 15min pa skoluppgifter och sedan géra nagot annat i 5min, sa att barnet

orkar koncentrera sig pa uppgiften. (A. Hansens s137)

| boken (Virta & Salakari 2018 s.125) skrivs det om olika koncentrations tekniker och
verktyg:

Gor saker i kortare avsnitt
Om man har ett langt arbete som skall géras kan man dela upp arbetet i flera delar. Man

kan gora pa de olika delarna blandat eller hur det kanns normalast for personen. Bra att
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halla en paus efter 10-15min om det marks att koncentrationen far till andra saker. Pa

forhand ga igenom uppgiften sa att man ar medveten om helheten.

En sak at gangen

Barn eller vuxna men diagnosen ADHD har vanligtvis svarigheter att géra en sak at
gangen, de hoppar till en annan sak da uppgiften blir trakig. Det ar viktigt att personen
inte hoppar till nasta uppgift nar det som &r under arbete inte ar klart, for da finns det stor
sannolikhet att den forblir ogjord. Om personen byter arbete da det inte ar fardigt, ar det

viktigt att personen lagger det pa minnet och aterkommer till det som blivit halvgjort.

Vakta egen koncentration

Observera din egen koncentration nar du gor nagot, till exempel skoluppgifter. I borjan
kan det vara svart att félja med egna tankegangar, sa da kan man lagga ett alarm pa i
exempelvis telefonen om 10min, nar telefon alarmerar kan man fraga sig sjélv: vad gor
jag? vad skulle jag gora? Efter det kan man aterga till det man borjade med. Detta kan
aven anvandas till att uppmuntra sig sjalv med fraser som: nu tar jag ett steg bakat, nu

funderar jag pa nytt och tar det fran borjan.

GOr anteckningar

Under en lektion kan man skiva ner de viktiga sakerna. Pa sa sétt &r man och tvingar sig
sjalv att folja med, for fokus maste vara pa lyssnande och gorande. Motoristiska rorelser,
som att skriva, stimulerar hjarnan och haller intresset uppe. Efterat kan man ga igenom

sina egna anteckningar for att komma ihag béttre.

Forbered dig pa kommande

Med att forbereda sig menas att man kan ga igenom med sig sjalv det kommande, kan
inbilla sig att man skriver provet eller ar pa jobbintervjun. Vad fragas det och hur kan
fragorna bli besvarade? Med att fokusera och tanka pa en kommande situation som beho-
ver mera koncentration, betyder det att man kommer mentalt forberedd och kan déarmed

prestera béttre.
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Skriv ner saker som stor koncentration

Om du gor nagot som behdver mycket koncentration och din koncentration aker till nagot
annat du bor gora, till exempel, ett samtal du skall gora senare pa dagen, skriv ner det pa
en lapp eller i telefon. DA kan du ga tillbaka till det du gor utan “mast komma ihdg”

storningar.

Ta bort storningarna runtomkring dig

Miljon dar vi forsoker koncentrera oss varierar fran individ till individ. Det &r viktigt att
man sjalv vet var man sitter i klassen, langst fram pa sidan eller bak. Hemma kan man
komma 6verens om regler eller plats dar det ar lugnare och gora om sa att det passar
personen bést.

Ta nytta av dygnsrytmen
Manga med diagnosen ADHD har problem att hitta en egen dygnsrytm dar man kan kon-
centrera sig bast. Ta reda pa nar den ar och utnyttja den for att fa klart det du behdver.

Préva med ljud eller rora pa dig

Alla personer har ett eget satt hur vi kan forbattra koncentrationen, tala hogt, berétta vad
du lart dig, lite ljud i bakgrunden for att inte fokuset skall fara till minsta lilla ljud, da man
gar, ror pa nagot till exempel en penna eller en plats ute eller inne. Prova pa olika metoder

och behall de som passar, med tiden kan man dven &ndra pa metoderna.

Organisering &Tidtabeller
Att kunna koncentrera sig béattre just i denna stund ar att ha mindre att fundera pa, det vill

séga, var medveten om kommande (R.Barkely 2008 s.241).

En fortsattande tidtabells kaos 6kar ADHD symtomerna da hjarnan hamnar konstant ar-
beta pa, da saker ibland gar fort framat eller direkt bytes och personen maste anpassa sig
efter det. Personen hamnar komma pa I6sningar fort och maste kompromissa med tid och
att vara flexibel med andra planer. Allt gérs med fart och det finns inte tid att géra nagot
grundligt, sa de forekommer skrivfel som maste rattas till pa nytt senare. Detta paverkar
ocksa personens kanslor som snabbt kan utldsa ett utbrott da en till sak kommer och for-
andrar planerna.
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Om man inte planerar tidtabeller om vad som skall goras, blir mycket ogjort. Till exem-
pel, om personen i fraga tanker pa att ringa till tandlakaren 25 ganger, ar det mera frustre-
rande och mer energikrévande, an att ringa tandl&karen direkt.

Konstant springande efter klockan, saker som blivit ogjorda eller I6ften som inte har kun-
nat hallas paverkar sjalvfortroende, medkanslan for partner eller familj och stéller till med
flera problem samt stress som paverkar det psykiska maendet.

(Virta & Salakari 2018 s.155-156)

Externa minnestekniker

| boken’’ ADHD-aikuisen selviyitymisopas 2.0’” skriver Marit Virta & Anita Salakari
(2018 s5.153,185) om sma saker som kan hjalpa individen att halla reda pa saker battre
och lattare med sma hjalpmedel. Boken indicerar att det &r hjalpmedel for vuxna men det

ar bra for vuxna att lara barnen, sa familjen kan ha rutiner som underlattar symtomerna.

A) Minnes plats:
Minnesplats ar en plats dér individen lagger alla sina viktiga och vardagliga saker
som kalender, nycklar, telefon, planbok och minneslappar. | boken rekommende-
rar de att lagga de har sakerna i en lada vid hemmets dorr. For att laga mera struk-
tur kan man ha flera lador med exempelvis hobby klader, hobbyutrustning och ett
fack for saker som skall skickas ivag, till exempel post. Sopor samt hobbyutrus-
ning kan aven plockas fram vid dorren som en paminnelse om vad som skall gé-

ras.

B) Kalender:
Minneslappar, anteckningar om maten, samtal eller liknande skall fyllas i direkt.
Fyll i kalendern till exempel, rakningar nér de skall betalas eller nér de &r betalade.
En minneslapp vid kylskapet sa att individen kan skriva ner direkt da det marks
att nagot fattas. En annan plats dar man kan skriva upp och ha paminnelser ar
telefon, man skall dock vara forsiktig att man inte har alltfér mycket olika platser
och lappar 6verallt, darfor rekommenderar de att fylla i en kalender sd mycket
som mojligt, allt pa en plats for att gora vardagen lattare.
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C) Alarm och Paminnelser

Att lagga alarm pa klockan eller telefon kan anvandas som paminnelser till exem-
pel att lagga telefon att pAminna 15 min fore man skall ga till skolan, jobbet eller
fore man skall ga ivag. D& har man tid att laga sig fardig samt samla ihop saker
man skall ha med eller lagga undan det man haller pa med. Skriv upp i telefon
eller pa en lapp dar man ar, som paminnelse sa att personen blir pamind vad som
hander om 15min. Paminnelser kan man dven anvanda till nar man skall ga och
lagga sig, for att fa en battre rutin. (Virta & Salakari 2018 s.185)

Interna minnestekniker
Interna minnestekniker baserar sig pa olika tekniker man kan anvanda som minnesregler.
A) Gruppera
Virta och Salakari (2018 s.186) har som exempel for att komma ihdg vad som
skall kopas fran butiken, ar att dela upp mat i mindre delar sasom mjolkprodukter,
gronsaker eller frukt. | butiken kan man ga igenom dem i huvudet och det hjélper

med att komma ihag vad som fattas fran korgen.

Samma teknik kan anvéndas for att packa véskan till exempel till en fotbollstra-
ning. Man kan ga igenom i huvudet fran tar till huvud eller i vilken ordning du

lagger pa kladerna som sockor, skor, benskydd och sa vidare.

B) Associera
Olika satt att forknippa saker som hor till individens liv eller vardag, for att un-
derlatta livet. Virta och Salakari (2018 s.186) har gett exempel om hur man skall
komma ihag en ny bank kod. Bank koden &r i fallet 5112=> fem ginger nédnum-
ret”. For att komma ihdg nya personers namn kan man tanka pa personer man

redan kanner som namnet liknar eller &r samma.
C) Anvand kanslorna

Om personen laser nagot i tidningen eller ser pad nyheterna sa skall man fundera

igenom vad man sjalv har for asikt och hur det kiindes att héra nyheten”.
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Mycket av vad bockerna har for trix ar att man skall anvénda fantasin, vilket &r en
ratt vanlig styrka inom personer med ADHD. Ett exempel fran boken ar om mjol-
ken &r slut hemma, kan personen anvéanda fantasin for att ta inbilla sig till platsen

i butiken och att golvet vore éversvdmmat av mjolk.

D) Ge ledtradar
Om nagot ar borttappat kan man ge sma ledtradar och fantisera sig sjalv till da
man senast minns saken, vem man talade med eller vad man gjorde just da. Till
exempel, om planboken inte hittas kan man borja med att fundera var jag sist an-
vant den? vart gick jag och sedan folja denna rutt tillbaka. Annat exempel &r: om
personen i bussen ser bekant ut men namnet eller varifran personen &r bekant, inte
kan kommas pa, kan man ge ledtradar till sig sjalv: ar det en f nagon fran leksko-
lan? personal fran butiken? gamla jobbet? Detta kan ta en tid men oftast nar man
utesluter, far man mera information da det finns mindre mojligheter. (Virta &
Salakari 2018 s.185)

3.3 Sammanfattning av bakgrunden

Lakemedelsbehandlingen &ar en viktig del av behandlingen i sin helhet, biverkningar kan
lindras med byte av lakemedel eller en kombination av flera lakemedel. Det strévas efter
att hitta ratt dos for att fa en balans mellan det goda lakemedel medfor och fa sa lite

biverkning av det som mgjligt.

For att fa i helhet en battre valmaende i hemmet kan terapeutisk behandling samt olika
metoder anvand aven i varden som i hemmet. Olika verktyg att forbattra motivation samt
regler for att underlatta symtomen. For ett barn med ADHD ér det viktigt att foraldrar
stoder med metoder och en noggrann inlarning av vardagen for att trygga barnets valma-

ende.

Olika metoder som gor vardagen mera systematisk gor den mera trygg, barnet har lattare
att koncentrera sig pa en sak at gangen vilket gor att det ar lattare for inlarning, det &r
mera ordning i vardagen och gora att barnet har mindre symtom eller klarar av sina sym-

tom béttre.
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Strukturen med minnesmetoder, hjalpmedel att hjélpa minnas och medvetande om kom-
mande gor att barnet har mera rutiner att félja och kan fa mera ro i kroppen vilket innebar
att det &r lattare att leva med symtomen.
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4 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syfte med denna studie ar att personer som har problem med ADHD blir mera medvetna
om symtomen och vad de sjalv kan gora for att underlatta problem omraden samt inform-
ation om hur familjen kan stéda och underlétta vardagen.

Fragestallningar som anvands i arbetet:

1.Vilken &r motionens inverkan vid vard av ADHD hos barn?
2.Vilka andra livsstilsval kan paverka/lindra symtomen?
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5 TEORETISK REFERENSRAM

| det har kapitlet kommer den teoretiska reformensramen att beskrivas med ett halsoper-
spektiv av Katie Erikssons definition av hélsa genom hennes halsomodell Sundhet, frisk-
het och valbefinnande (K. Eriksson 1990 s.34-35) som ger en bredare bild av vad hélsa
ar egentligen.

Resultatet kommer analyseras och kopplas till den teoretiska referensramen. Varfor ordet
hélsa kopplas till detta arbete ar att malet att individen stavar efter en béttre hélsa med

lindrigare symtom av ADHD samt en battre livskvalité.

Uppfattningen av att halsa har bade egenskaper och en kénsla. Kénsla av valbehag kom-
mer fran av att vara sund och frisk. Denna helhet kan besta av kropp, sjal och ande.

De tre begrepp som arbetas ar sundhet, friskhet och valbefinnande, det blir en helhet av
vad halsa &r. Med andra ord sa en sjukdomsdiagnos, behover inte betyda att personen ar
sjuk eller behdver kénna sig sjuk fast den &r vid god hélsa. Medan en manniska kan kénna

sig sjuk fast inga symptom syns eller finns. (K. Eriksson 1986 s.70-71)

Forsamrad fysisk eller psykisk hélsa &r inte nddvandigt for att ha vélbefinnande, med
ordet halsa menas att manniskan kanner sig frisk. Hur samhallet ser pa den individen ar

inte relevant for hur personen upplever sin egen hélsa. (K. Eriksson 1986 s.76)

Sundhet, friskhet och valbefinnande binds ihop medan friskhet och sundhet gor att indi-
viden kanner ett valbefinnande (K. Eriksson 1990 s.37).

Ser pa man pa begreppet sund narmare, marker man att det har flera betydelser: halsosam
sund dar man ser hur halsosam personen reagerar fysiskt med sinnen eller handlar sunt,
den andra som man syftar pa ar psykisk sundhet som anpassar personer med ADHD ratt

bra.

Begreppet frisk ar en egenskap eller tillstind som uppvisar hélsan. Med friskhet menas

fysisk halsa, formaga eller att vara duktig (K. Eriksson 1990 s.36).
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Med valbefinnande menas att finna sig val och att ha eller &ga hélsa (K. Eriksson 1990
s.37).

Halsa ar alltsa en helhet som bestar av flera begrepp, ett jamviktstillstdnd da kroppens
organ fungerar i harmoni (K. Eriksson 1986 s.72).
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6 FORSKNINGS METOD

Examensarbetet &r baserat pa en integrativ litteraturstudie som ar en granskningsmetod
som sammanfattar tidigare empirisk eller teoretisk litteratur for att ge en mer omfattande
forstaelse for ett visst fenomen eller halsoproblem enligt Satu Elo & Helvi Kynas (2007).
Integrativa granskningar har en potential att bygga omvardnadsvetenskap, informera
forskning och praxis. Vélgjorda integrativa granskningar presenterar vetenskapens till-

stand, bidrar till teoriutveckling och forskningsstudier.

Den integrativa granskningsmetoden &r ett tillvdgagangssatt som gor det mojligt att in-
kludera olika metoder (dvs. experimentell och icke-experimentell forskning). En integra-
tiv recension ar bast utformad for att:

e granska experimentell och icke-experimentell forskning samtidigt.

e definiera begrepp.

e granska teorier

e granska bevis / papeka luckor i litteraturen

e analysera metodfragor. (Elo & Kyngés 2007 s.110-115)

6.1 Datainsamlingsmetod

| lardomsprovet har det anvants vetenskapliga artiklar fran olika databaser. Databaser som
anvands for arbetet: Pubmed, Google Scholar och Google. De flesta forskningar har hit-
tats via Pubmed med hjélp av nyckelord. Nyckelord som anvands fér sokning ar féljande:
ADHD, fysisk aktivitet, barn, positiva effekter, motion. Sokorden skall vara relevanta fér

arbetet.

Sokningen gav olika resultat beroende pa vilket sprak som anvandes. 10 artiklar valdes
for ndrmare granskning. Valet for arbetet som ar anvéanda for litteraturstudien ar systema-
tisk och valda med féljande regler:

e Publicerat efter 2015

e Artiklarna tillgangliga i full text
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e Atrtikelns rubrik ska innehdlla ordet ADHD och forskningen skall férknippas med
foljande: fysisk aktivitet, barn, positiva effekter, motion pa spraken finska,
svenska eller engelska

e Studierna skall bearbeta fragestallning eller syfte i arbetet

e Artiklarna &r skrivna pa finska, svenska eller engelska

e Om rubriken inte innehaller nyckelorden, bearbetar syfte eller fragestéllningar har

det inte valts med

For en tabell ver databassokningarna och de valda forskningarna, se Bilaga 3.

6.2 Analysmetod

Examensarbetet baseras pa en kvalitativ innehallsanalys, som metod for arbetet med olika
typer av information, enligt Jacobsen (2012 s.142). Litteraturen kan fas fran bocker, tid-
ningar eller databaser vilket har anvénts vid denna studie for att kunna hitta svar pa fra-
gorna i arbetet. (Jacobsen 2012 s.60)

Forsta steget enligt Jacobsen (2012 s.146) skall kunskap som kan komma i olika former
analyseras noggrant. For att kunna anvanda materialet maste arbeten lasas igenom flera
ganger for att forsta sammanhanget samt allt innehall for att kunna fokusera pa studiens

resultat.

| detta arbete har skribenten valt en innehallsanalys for att fa det basta resultat pa forsk-
ningen da den delas in i teman eller kategorier for att forsoka hitta likheter och gemen-
samma amnen mellan forskningarna.

For att fa olika kategorier, delas innehallet upp i tva delar. Forsta skedet ar att simplifiera
arbetet for att fa mera klarhet 6ver helheten och i det andra skedet forsoker man komma

djupare da det ar lattare att fokusera pa en mindre del. (Jacobsen 2012 s.146-154)

Jacobsen delar in innehallsanalysen i fyra olika steg:
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1. Tematisering: innebar att man utifran de ord, meningar och avsnitt som uppkommer i
texten forsoker dela in dem i olika teman. Detta ar den forsta forenklingen och strukture-
ringen av kunskapen. En tabell 6ver hur manga ganger ett eller flera ord uppkommer kan
aven goras for att fa en forstaelse vad forskningen lagger vikt pa. (Jacobsen 2012 s.150)

2. Delas i kategorier: Betyder att gemensamma teman samlas i olika grupper. Hér delas
arbeten upp for att sammanhanget skall vara lattare att forsta. Med att dela upp byggs ett
monster och struktur som gor det lattare att hitta likheter och olikheter mellan arbeten.
Teman finns det flera av: kategorier. meningar, ord och texter.

Kategorier kan ha skapats i forvag av skribenten men kan ocksa kategoriseras under pro-
cessen om den kunskapen &r fraimmande for skribenten. Né&sta skede &r att fylla kategori-
erna djupare med information man fatt fran de olika kéllorna, olika synpunkter eller
samma kategorier fran olika arbeten samt hur de hanger ihop med varandra eller om de

har nagot gemensamt med varandra.

3. Fylla kategorierna med innehall: Att fylla kategorierna med innehall innebér att man
oppnar upp innehallet med att fortydliga likheterna, olikheterna, teman eller anvandning

av citat och gar ett steg djupare in i kategorin.

| denna kvalitativa metod som anvands i detta arbete skall informationssamlandet vara
oppet och i huvudsak byggas upp pa kunskapen, kunskapen som skapas skall skapa kate-

gorierna.

4. Letande mellan likheter, skillnader och férklaringar: Leta efter olikheter och skill-
nader mellan de olika forskningarna ar den sista delen av en innehallsanalys. | detta skede
ar det bra att soka vad som dr olikt varandra samt likheten i sambandet med de olika
forskningar. Enligt (Jacobsen 2012) finns mojligheten till olika uppfattningar, om ett eller
flera kategorier avstar fran varandra och det finns méjliga motstridigheter i dem. (Jacob-
sen 2012 s.146-154)
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Syfte med analysen ar att spjalka den i sma delar for att forsta helheten grundligare och
via det kunna forklara kunskapen samt gemensamheten. (Forsberg & Wengstrom 2013
s.151)

6.3 Etiska 6vervagande

Orsaken med detta arbete ar att reda ut vad personer med ADHD sjélv kan gora for att
lindra pa sina symtom, det vill siga, hur personen sjélv kan eller personens narstaende
kan underlatta vardagen. Personer under medicinering samt foraldrar funderar 6ver olika
hjalpmedel samt om det &r etiskt ratt eller sékert att ge sina barn medicinering som inte

testats om vilka biverkningar de har pa langsikt.

Under detta examensarbete har skribenten anvant de etiska riktlinjerna som yrkeshogsko-
lan Arcada samt Forskningsetiska delegationen i Finland (TENK) har satt som grund for
god vetenskaplig praxis. Skribenten tar hansyn och har respekterat de etiska aspekterna
med forskningsetiska principerna och god vetenskaplig praxis enligt rekommendation-

erna.

Materialet &r insamlat med enbart sadana tidskrifter som respekterar personens anonymi-
tet och integritet (TENK 2012). Materialet har genomgatts sa mycket som majligt i neut-
ralitetstallning, dokumentering och presentation och dokumentering av de resultat man
fatt, sker noggrant, omsorgsfullt och med heder. Hantering och riktlinjer med avvikelser
fran god vetenskaplig praxis har tagits i beaktande som plagiering, forfalskning, fabrice-
ring samt stold vid alla tillfallen. Olika teman har diskuterats med handledare och gjorts

efter godkannande. Innan arbetets tema har forskningen setts fran olika etiska perspektiv.
Det har inte funnits behov for vidare etisk granskning eller etiska lov i detta arbete.
Hanvisningar till andras arbeten bor vara korrekt for att behalla det varde och respekt i de

tidigare forskade material. Arbetet &r producerat, planerat och rapporterats enlig yrkes-

hdgskola Arcadas praxis. (Arcada 2020)
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7 MATERIAL & RESULTAT

Forskningsprocessen borjade med att soka pa Pubmed, Google Scholar och Google, som
har med motion, valmaende, ADHD och barn att gora. Forskningen bor ha publicerats
mellan 2015-2020.

Forskningarna som blivit valda kommer presenteras fran den nyaste till den aldsta materi-
alet. Forskningarna kommer att forklaras kort och sedan kort beskrivas vad forsknings

resultatet var.

Forskning (1)
Effects of physical activity on executive function and motor performance in children with
ADHD. En studie av Susanne Ziereis, Petra Jansen,2015.

Meningen med denna forskning var att utreda effekter av fysisk aktivitet pa verkstallande
funktion och motorisk prestanda hos barn med ADHD. Totalt med i denna studie var 43

barn med ADHD i aldern 7-12 ar och programmet varade i 12 veckor tid.

Studien lyckades stodja hypotesen om positiva effekter av langvarig fysisk aktivitet.

De fann inga skillnader mellan ett specifikt och icke-specifikt traningsprogram. Saledes
har vi inte hittat nagra bevis som stoder en fordel med nagot av metoderna. Utredningen
avslojade potentialen hos langvarig fysisk aktivitet for att forbattra motoriska férmagor
hos ADHD-barn.

Forskning (2)
En forskning av Alessandro P. Silva, Sueli O. S. Prado, Terigi A. Scardovelli,Silvia R. M.
S. Boschi,Luiz C. Campos,Annie F, 2015, Frere Measurement of the Effect of Physical

Exercise on the Concentration of Individuals with ADHD.

| denna studie mattes effekten av fysisk aktivitet pa barn mellan 10-16ar med uppmérk-
samhet med hjélp av ett datorspel, med i studien var 28 personer i med ADHD och 28

utan symtom i kontrollgruppen for att kunna jamféra resultaten.
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Denna studie bekraftar hypotesen fran intensiv fysisk traning forbattrar uppmarksam-
heten hos barn och ungdomar med ADHD-symtom. Fysisk aktivitet kan vara till hjalp for

deras larande, eftersom uppmarksamhet &r avgérande for varje persons skolprestanda.

Fysiska 6vningar hjalpte till att forbattra barns uppmarksamhet och ge en storre impuls-
kontroll. Dessa effekter upptrader nastan omedelbart, vilket hjalper koncentrationen av
barn med ADHD.

Forskning (3)

Sweat it out? The effects of physical exercise on cognition and behavior in children and
adults with ADHD, Anne E. Den Heijer, Yvonne Groen, Lara Tucha, Anselm B. M. Fuer-
maier, Janneke Koerts, Klaus W. Lange, Johannes Thome & Oliver Tucha ,2016.

En litteratursokning av 25 forsknings artiklar. Syftet med denna forskning var att beskriva
traning i relation till kognition och beteende hos barn med ADHD. Resultatet om effekten
av fysisk aktivitet pa kognitiv funktion hos barn ar fortfarande ganska litet hittills skriver
de och presenterade ett antal studier med lovande resultat. Tva studier beskrev ett positivt
samband mellan att delta i fysisk tréning och beteendemassiga / socio-emotionella resul-
tat, inklusive forbattrade nivaer av motivation och kraft, och lagre nivaer av impulsivitet,

oroande, patrangande och oroande tankar, forvirring, trétthet och depression.

Forskning (4)

En studie av Beron W Z Tan , Julie A Pooley, Craig P Speelman A Meta-Analytic Review
of the Efficacy of Physical Exercise Interventions on Cognition in Individuals with Autism
Spectrum Disorder and ADHD ,2016.

Denna granskning utvarderar effekten av att anvénda traningsinterventioner for att for-
béattra kognitiva funktioner hos individer med autismspektrumstérning (ASD) och / eller
ADHD (ADHD). Denna metaanalys baserad pa en slumpmassig effektmodell av data som
rapporterats i 22 studier med 579 deltagare i aldern 3—-25 ar.
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Resultaten fran denna metaanalys stoder effekten av traning for att forbattra vissa aspekter
av kognitiva funktioner hos unga individer med ASD och / eller ADHD. Den totala ef-
fekten av traningsintervention var en liten till medeleffekt pa ASD / ADHD-personer.

Forskning (5)

Liikunta lasten ja nuorten ADHD:n hoidossa, 2017. Sami Leppamaki, Maria Sumia.

Syftet med denna metaanalysforskning, fran fem olika databaser, var att utvérdera effek-
tiviteten med aerobisk traning vid behandling av symtomerna vid ADHD.

Barn och ungdomar fran alder 6-18 tranade 2—-3 ganger i veckan aerobisk traning i unge-
far 5 veckor och i genomsnitt 50min per gang. For att kunna jamfora denna studie har de
en studie med yoga som varade i 20 veckor, endast en tréning i veckan. Forskarna drar
slutsatsen att traningsprogram som varar 6 till 10 veckor lindrar symtomen pa ADHD hos
barn nagot. Effekten var mattlig till hog for vakenhet, hyperaktivitet, impulsivitet, angest,
ERP och sociala svarigheter, men forsiktighet bor iakttas vid tolkningen av resultaten pa

grund av det lilla antalet studier och mangfalden av resultatvariabler.

Forskningen (6)

Managing childhood and adolescent attention-deficit/hyperactivity disorder (ADHD)
with exercise gjord av Qin Xiang Ng, Collin Yih Xian Ho, Hwei Wuen Chan, Bob Zheng
Jie Yong, Wee-Song Yeo0,2017. Syftet med denna systematiska granskning dar det ingick
30 artiklar fran 19802016 var att genom traning hantera uppmarksamhetsstérningar samt
hyperaktivitetsstérning hos barn och ungdomar med ADHD. Resultatet av Totalt 30 stu-
dier ingick i denna systematiska granskning. Bade korttids- och langtidsstudier stoder de
kliniska fordelarna med fysisk aktivitet for individer med ADHD. Kognitiva, beteende-
massiga och fysiska symtom pd ADHD lindrades i de flesta fall och de storsta intervent-
ionseffekterna rapporterades for blandade traningsprogram. Inga negativa effekter fran
fysisk traning rapporterades i nagon av studierna, vilket tyder pa att traning &r ett val

tolererat ingrepp.

Forskningen (7)
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En forskning av Lan Shuai, David Daley, Yu-Feng Wang, Jin-Song Zhang, Yan-Ting
Kong, Xin Tan, Ning Ji. Executive Function Training for Children with Attention Deficit

Hyperactivity Disorder2017.

En utbildning for verkstallande funktioner for barn med hyperaktivitetsstorning. Delta-
garna deltog i en 90-minuters session en gang i veckan i 12 veckor. Resultaten for studien
visar med 44 barn med ADHD presenterade battre prestanda efter intervention, bade i
neuropsykologiska tester Konsumentundersoknings- och néjdhetsskalan visade att 72,5%
foraldrar vanligtvis eller alltid kunde forsta strategierna och implementera dem i sitt dag-
liga liv. Storsta delen av fordldrarna var vanligtvis eller alltid ndjda med utbildningspro-
grammet och rekommenderade denna behandling till andra foréldrar som hade barn med
ADHD. Efter att ha gatt utbildningsprogrammet kande foraldrarna sig mindre besvikna
och hjalplésa om barnets beteende och skolarbete, de visste hur man béttre kunde kom-
municera med sitt barn. hur man belonar och straffar barnet pa ett lampligt sétt och hur

man motiverar sitt barn.

Forskning (8)

| forskingen Effect of Taekwondo Practice on Cognitive Function in Adolescents with
Attention Deficit Hyperactivity Disorder, 2019. Gjord av Abdelmotaleb Kadri, Maamer
Slimani, Nicola Luigi Bragazzi, David Tod och Fairouz Azaiez.

Meningen med denna forskning var att ta reda pa effekten av Taekwondo-praxis pa kog-
nitiv funktion hos ungdomar med ADHD. 44 personer med ADHD var med i undersok-
ningen. Sa vitt vi vet ar detta den forsta studien som utvarderar effektiviteten av en lang-
varig Taekwondo-tranings pa kognitiv funktion hos ungdomar med ADHD. Taekwondo-
programmet Gvade specifika dvningar i 50 minuter tva ganger i veckan under ett och ett
halvt ar tid. Resultaten visade att deltagarna som fick Taekwondo-programmet hade en
battre kognitiv prestation nar det galler selektiv uppmarksamhet an de i kontrolltillstandet

efter traningsprogrammet.

Forskning (9)
En forskning An Exercise Program Designed for Children with Attention Deficit/Hyper-
activity Disorder for Use in School Physical Education: Feasibility and Utility,2019, av
Alyx Taylor,Dario Novo and David Foreman.
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Ett trdningsprogram utformat for barn med uppmaérksamhetsunderskott / hyperaktivitets-
storning for anvandning i kroppsutbildning. I arbetet deltog sex med ADHD-diagnos och
sex utan diagnos och de genomférde 40-minuters sessioner av kortvariga, blandade akti-
viteter varannan vecka i 11 veckor. Resultaten fran denna genomfdrbarhetsstudie visar att
specifikt utformade traningspass som stimulerar engagemang hos barn med ADHD kan
vara anvandbara for att minska symtomen. Denna studie har visat att tréningspass och
metoder kan dverforas till andra skolor och ledas av larare i allméan klass. Denna studie
har ocksa gett det forsta beviset for att dessa fysiska aktivitetssessioner ar godkéanda och
roliga for andra barn. Aven om dessa positiva resultat tyder pa att sessionerna skulle
kunna anvandas for att 0ka intresse for barn med ADHD i vanliga skolklasser och minska
symtomen i klassrummet, en kontrollerad studie med barn med ADHD i bade en studie
och en kontrollgrupp goras for att testa detta under en langre tid.

Forskning (10)
En studie av Roberto Villa-Gonzalez, Lorena Villalba-Heredia, Irene Crespo, Miguel Del
Valle och Hugo Olmedillas:A systematic review of acute exercise as a coadjuvant treat-

ment of ADHD in young people,2020.

Syfte denna vara att studerades fordelarna med fysisk tréning for personer med storning
(ADHD). | denna systematiska analys ingick 11 forskningar. Fem minuters hopp eller
trettio minuter pa ett I16pband eller en statisk cykel rackte for att producera markbara for-
béattringar av hammande kontroll eller i kognitiva och verkstallande funktioner. Foérdelar
efter traning sags ocksa i andra aspekter som reaktionstider och forberedelser for respons,

motorik eller hjarnaktivitet.
Resultatet som gjordes gor det mojligt att vara optimistisk och ténka att fysisk tréning i

framtiden kan bli ett alternativ eller atminstone ett effektivt komplement till den ldkeme-

delsbehandling som anvénds for att behandla denna stérning.
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8 SAMMANDRAG AV RESULTAT

| detta kapitel kommer resultatet presenteras i kategorier som framkommit i artiklarna

som skribenten last igenom och analyserat. Materialet &r analyserat med hjalp av kvalita-
tiv innehallsanalys enligt Jacobsen (2012) for att hitta olikheter och likheter och for att
forsta helheten och fa en djupare insikt. Resultatet ar uppdelat i tre huvuddelar som skri-
benten har hittat gemensamt med forskningarna och som svaret pa studiens fragor.
Materialet &r redan samlat enligt en viss tematisering for att kunna se helheten béttre. |
det har faller & det motion som inverkar pA ADHD med olika metoder. Forskningarna
visade att det behandlade samma kategorier, det vill sdga motionens inverkan och hur det
paverkar diagnosens helhetssymtom, en andring pa koncentrationen och hur helheten pa-

verkade symptomen.

Dessa tre huvudkategorier kan anvandas for att svara pa fragestallningen: Vad ar motion-
ens inverkan vid vard av ADHD hos barn. For att svara pa fragan angaende andra livsstil-

sval kommer skribenten att anvanda informationen fran kapitel 3 som grund.

8.1 Motionens inverkan

De tre huvuddelarna presenteras kort for att svara pa skribentens forsta fraga om motion

har en inverkan vid varden av ADHD.

Effekter av motion:

Liikunta lasten ja nuorten ADHD:n hoidossa (2017) beskriver forskningar som handlar
om att Aerobics som haller pa 6 till 10 veckor lindrar symtomen pa barnen med ADHD,
som till exempel att barnen ar vakna lange, hyperaktivitet, impulsivitet och angest. |
forskningen Sweat it out? The effects of physical exercise on cognition and behavior in
children and adults with ADHD forklaras att barn med ADHD som deltar i fysisk aktivitet
visar béttre resultat, forbattrar sin motivation, kraft samt visar mindre impulsivitet, oro,
ar mindre patrangande, farre oroande tankar, forvirring, trotthet och depression. Vidare
studier fran Olmedillas: A systematic review of acute exercise as a coadjuvant treatment
of ADHD in young people att fysisk traning ar framtidens alternativ till lakemedelsbe-
handlingen fér barn med ADHD.
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Koncentration:

Studien Frére Measurement of the Effect of Physical Exercise on the Concentration of
Individuals with ADHD handlade om att 10-16 aringar kan fa forbattrad koncentration
genom att spela vissa spel. Forskningen Executive Function Training for Children
with Attention Deficit Hyperactivity Disorder, beréttar dven att foraldrar som gatt utbild-
ningen och fatt den ratta vagledningen att hjalpa sina barn med skolarbeten, motivera
barnen samt hur man belénar och bestraffar barnen pa ett lampligt satt, hjalper barnen att

koncentrera sig battre.

Lindring av symtom:

I forskningen Managing childhood and adolescent attention-deficit/hyperactivity disor-
der (ADHD) with exercise har tester med traning gjorts for att se om man kan minska pa
hetsstorningar och hyperaktivitets storningar. Det gjordes totalt 30 studier, bade langva-
riga och kortvariga, dar resultaten visade att fysisk aktivitet for barn med ADHD lindrade

bade beteendemassiga och fysiska symtom hos barnen.

Forbattrar
uppmarksamhet

Forbattrar det Minskar

psykiska impulsivitet
maendet

Forbattrar MOTIONENS Starkar
kognitivitet INVERKAN sjalvuppfattningen

Forbattrar

livskvaliteten
Minskar

trotthet

lirirr Forbattrar

symptom koncentration




8.2 Lindring av symtomen med livstidsval

De valda forskningarna av skribenten lagger i huvudsak vikten pa motionens inverkan
som &r valda att besvara fraga nummer ett: Vilken ar motionens inverkan vid vard av
ADHD hos barn. Delvis kan forskningarna dven besvara fraga tva: Vilka andra livsstilsval
kan paverka/lindra symtomen. Motion &r en sak man kan ta i beaktande for varden av de
olika ADHD symptomen, men dock ar alla individer olika och alla metoder fungerar inte
for alla symtom, vilket &r orsaken till att skribenten har valt att bifoga litteratur, trots att
de inte fyller datainsamlingskriterier. Skribenten har valt att anvanda de tre samma hu-

vuddelar som anvands for att forstd sambandet i forskningarna och dess helhet.

Lindring av symtom:

Litteratur av tidigare material av ADHD-tutuksi (2020), Kéypa hoito (2019b) Lenard Ad-
ler & Marie Florence (2009), Maarit Virta & Anita Salakari Tammi (2018) Russell A.
Barkley (2008, 2015) lyfter fram relevansen av att inkludera olika stod metoder i varden
av ADHD, som kan tas i bruk da olika problem i vardagen uppkommer. De kan vara
synliga, i miljéférandring, minnessvarigheter, koncentrationsproblem, organisering samt

tidsplanering som har en stor inverkan pa beteendemanstret.

| tillfallen dar barnet stods av foraldrarna och omgivningen, far barnet béttre hjalp med
svarigheterna. De flesta stoden &ar verktyg for att lindra deras symtom i vardagen.
(Barkley 2015 s.199-205)

Da barnet har svart att veta vad som forvantas kan det latt leda till att barnet borjar visa
negativa beteendemonster. For att barnet skall kunna ha ett béttre beteende, betyder det i
praktiken att barnet behdver struktur och striktare regler (Barkley 2008 s. 207-233). Det
ar egentligen inget som barnet sjalv kan astadkomma, utan det ar mera inriktat for forald-
rarna, vardaren eller andra narstaende att hjalpa barnet med olika symptom, det vill sdga
omgivningen kan hjalpa att lindra symptomen. Metoder som struktur betyder regler, for
barnet samt for de narstdende. Hur de skall hanteras, som nar och pa vilket sétt det ges

uppmaérksamhet, beldning, bestraffning, information och att lara barnet bestdmda rutiner
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som underlattar vardagen och darmed symtomen. Med olika terapeutiska behandlingar
som psykoterapi, dar malet ar att fa en struktur eller tankesétt genom att prata om sina
tankar, tro, tankesatt eller kanslor, kan man fa lindring av olika symptomen som forekom-
mer vid ADHD. (Virta & Salakari 2018 s.89)

Kaypé hoito (2019b) beskriver att ADHD-liknande problematik kan synas redan hos bar-
net i en tidig alder i form av impulsivitet, hyperaktivitet samt ouppméarksamhet. De be-
skriver likasa att vélbefinnande kan stodas i vardagen med en regelbunden maltidsrytm
men mangsidig kost och att ett regelbundet liv lindrar pa symptomen.

Koncentration:

Maarit Virta & Anita Salakari Tammi (2018) lyfter fram flera lakemedelsfria metoder for
unga och hur de sjalv kan paverka sin koncentration. Dock &r det ndgon narstaende som
maste ldra ut dessa beteendemaonster. Personen maste ldra sig att gora en sak at gangen,
sjalv kontrollera, sjalv vakta med att skriva ner saker som stor, iaktta vid sidan om saker
som stor och andra till en mera harmonisk miljo. Med att uppratthalla en regelbunden

dygnsrytm forbattras d&ven koncentrationsformagan.

Det &r ratt vanligt att personer med ADHD jamt ar forsenade, da saker gloms bort och det
ar en kamp mot klockan i vardagen, men symptomen kan lindras genom olika metoder.
Metoderna beskrivs av Virta och Salakari (2018 s.186) som interna minnestekniker och
externa minnestekniker. Beroende pa individens problemomrade kan dessa metoder an-
vandas for att fa en storre klarhet och medvetenhet om vad som hander under dagens lopp
for att fa en lindring av symptomen, vilket hjalper koncentrationen. Simpla och klara me-
toder som att organisera, skriva upp, anvanda minnes regler, paminnelser och anvandning
av kalender hor till externa minnestekniker. Alla dessa tekniker eller metoder &r nagot
som kan ge en battre koncentrationsformaga som kan ses som en slags beteendebehand-

ling for barn och ungdomar. (Kaypéa hoito 2020)
Effekter av motion:

Enligt Anders Hansen har redan en fyra minuters motion positiv inverkan pa barns kon-

centrationsformaga och att barnets symtom lindras. Han skriver aven att
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koncentrationsformagan forbattras med kortare aktiviteter, mellan 20-30min flera ganger
i dagen kan lindra rastloshet.

Fysisk aktivitet hojer mangden dopamin i hjarnan vilket gor att koncentrationsférmagan

forbattras. Dopamin kommer till hjarnan av thyroxin som forbéattrar valmaende som kan
lindra vissa ADHD symptom. (A. Hansen 2017 5.120-125)

Minnestekniker

Planering av
vardag

Strikta regler

Livstidsval som
pavarkar Medvetande av

symtom problemen

Maltidsrutin

Organisering

Terapeutisk

Fysisk motion
behandling

8.3 Sammanfattning

Alla forskningar som har undersokts har mycket gemensamt och tyder pa att motion och
rutiner overlag forbattrar symtomen vid ADHD i olika samband. Da de alla forskningarna
ar liknande och forskar i samma d@mne samt kommit delvis till samma resultat ar det svart
att komma fram med nagot nytt i denna kvalitativa innehallsanalys. Forskningarna grun-
dar sig pa olika litteratur 6versikter samt pa sma grupper som jamfors med personer som
inte har konstaterad ADHD. Alla de forskningar som granskats har kommit fram till ett

ensidigt resultat dar motion paverkar symtomen hos ADHD. Ingen forskning eller
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litteratur fran bocker eller annat material visade att fysisk motion forsamrade symtomen
vid ADHD, endast positiva effekter kan ses. Resultaten tyder pa att traning &r ett val to-

lererat ingrepp.

Alla dessa tekniker eller metoder ar nagot som kan ge en béattre koncentrationsformaga

som kan ses som en slags beteendebehandling fér barn och ungdomar.
Manga av de olika verktygen barnet behéver for att klara av vardagen kommer hemifran.

Motion kan hjalpa bade motivation och kraft, ge lagre nivaer av impulsivitet, patrangande

och oroande tankar, trotthet, forvirring och depression.
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9 REDOVISNING OCH DISKUSSION

Uppgiften med denna studie &r att undersoka hur individen sjalv kan forbattra sina ADHD
symtom samt ge nya verktyg at folk i personens omgivning for att lindra symtomen och
fa en lattare vardag. ADHD inverkar inte bara pa personen liv utan aven pa folk runt om.
Vidare kan det ha stor paverkan pa skolan, hobbyn, sociala livet eller hur personen ser pa
sig sjélv. Till och med sjukdomar kan férekomma lattare for personen som har ADHD,
och forhoppningsvis underlatta for narstaende och andra som drabbas. Fysisk aktivitet
som paverkar barnets helhetshalsa bor enligt min mening klassas som en fungerande och
palitlig behandlingsmetod for att minska symptom av ADHD. Alla de valda forskning-
arna hade kommit fram till positiva inverkningar av symtomen med fysisk aktivitet. |
denna integrativa litteraturstudie har det inte konstaterats nagot nytt, enbart konstateras
att de valda tidigare forskningar har mycket gemensamt och stéder varandra. Arbetet &r
lattlast och spraket nodvandigtvis inte av hog kvalitet och kan i detta fall dra ner pa tro-
vardigheten.

| ett tidigare skede bor barnet med familj fa hjalp och tillgang till ratt verktyg som kan
underlatta vardagen samt, visa béattre resultat med aren hos barnet med diagnosen, med

mojlighet till ratt livsférandring och rutiner att forbattra sin hélsa och &ga halsan.

Den teoretiska referensramen, resultatet och metoden for arbetet stdéder varandra enligt
skribenten samt resultatet stoder de tidigare forskningarna. Arbetets trovérdighet har sak-
rats genom att folja givna anvisningar for en integrativ litteraturstudie med kvalitativ in-

nehallsanalys.

De vetenskapliga forskningarna som blivit analyserade for att ge svar pa studiens syfte
och fragor. Skribenten anser att metoden passade sig for denna studie, eftersom materialet

och resultatet ger en bred kunskap om amnet.

Teoretiska referensramen bestdr av Katie Erikssons halsomodell sundhet, friskhet och
valbefinnande. Alla dessa omraden ar relevanta for studiens syfte och har ett samband
med ADHD och lindring av symtomet for att klara av vardagen och fa béttre ordning pa

eget liv med en battre halsa ar passande for amnet.
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Foljande bild visar en uppbyggnad av stétestenar vars mal ar att leda individen till en

battre halsa:

Fysisk
aktivitet
Battre
psyksiskt
Hjalpmedel maende Sundhet
Minskad
symtom
Struktur Friskhet Halsa
Insikt
Regler Vialbehag
Forbattrad
Férbsttrad livskvalitet
koncentrati
on

Med sundhet och friskhet kianner den ADHD individen en kénsla av valbefinnande som

ar en helhet hélsa.

Forsamrad fysisk eller psykisk halsa &r inte nddvandigt for att ha vélbefinnande, med
ordet halsa menas att méanniskan kanner sig frisk. For att halla sig frisk behovs en rutin
som fattas vid ADHD symtomen som barn och hela familj utsatts for, som maste laras in

med olika redskap for att fa en battre helhet med att finna en inre ro i vardagen.

Den som har stora symtom och saknar en balans i vardagen ska fa majligheten att gora
allt vad denne kan sjalv och vid behov fa stod och hjalp. En viktig faktor vid for vardper-
sonal, familj, narstaende till barn med diagnosen ar att fa tillracklig utbildning om sym-
tomerna vid ADHD och vilka alla metoder det finns for att kunna klara av vardagen for

att individen skall ha en béttre hélsa.
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10 KRITISK GRANSKNING

Nér skribenten borjade med detta arbete hade skribenten arbetat samt ndra bekantskap till
personer som lever med ADHD. Detta innebér att skribenten hade forkunskap samt livs-
erfarenhet inom amnet och med denna forkunskap haft svarigheter att vara neutral och se
amnet med nya dgon. Det kan darmed innebdra att skribenten omedvetet delvis styrt det
material som inhdmtats med att anvanda sig av viss typs sokord i samband med litteratur-
sokning eller forstar artiklarna pa ett annorlunda sétt. Arbetet ar uppbyggt pa den erfaren-
het och tidigare kunskap som skribenten haft inom &mnet. Den nya kunskapen som fram-
kommit kan hjélpa skribenten i arbetslivet som sjukskotare och det personliga livet ut,
med viktiga saker hur forbattra hélsan och ge vidare detta budskap.

Detta arbete ar en kvalitativ litteraturstudie och har haft svarigheter att hitta forskningar
som kan svara pa fragorna da de & mycket breda och kan inte forklaras kort. De valda
forskningarna varierar inte sa mycket fran varandra och dess resultat ar darmed svart att
jamfora med nagon forskning som konstaterar avvikelser av arbetet. Arbetet ar lattlast

och spraket ar inte av hog kvalitet och i detta fall dra det ner pa trovardigheten.

Under “Datainsamlingsmetod” kapitlet har skribenten beskrivit samt forklarat urvalskri-
terierna for arbetet medan svarat pa en av arbetets fragor med material fran litteratur som
ar skrivna fran 2008. Den information man far av andrahandskallor som bocker och ar-
tiklar kan inte heller fullstandigt litas pa. (Forsberg & Wengstrom 2012 s.26-27)

Metodvalet ar bristféallig enligt Forsberg & Wengstrom som indikerar att en kvalitativ
innehallsanalys inte en lika vél djupgaende analys som en strukturerad litteraturdversikt-

metod.

Da arbetet syfte grundar sig pa en lakemedelsfri behandling, har skribenten skrivit mycket
noggrant om lakemedel, som skulle kunna vidare undersékas och skrivas noggrannare pa
den lakemedelsfria da tyngden pa ldkemedel i arbetet ar ganska sa stark. Orsaker till detta
kan forklaras med att da skribenten borjade med sitt arbete var arbetet mera inriktat till
foraldrar som deras barn hade fatt en ADHD diagnos, for att gora deras beslut lattare om

de vill ge sina barn en medicinering eller andra behandlingar.
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11 IMPLIKATIONER FOR FORTSATT FORSKNING

Min studie har gatt ut pa att ta reda pa vilka metoder som stoder barnens lindring av
symtom vid ADHD de vill sdga des hur valmaende kan forbattras. Under studien har det
kommit fram olika biverkningar av farmakologisk behandling vilket inte har blivit forskat
i hur de inverkar pa personen i langsikt? Darfor tycker jag att det skulle vara intressant
med en studie som tar reda pa detta, da kanske det skulle forekomma flera orsaker att

utvidga lakemedelsfri behandlingen.
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BILAGOR / APPENDICES

Bilaga 1

N .
$ KAYPA HOITO

ADHD-RS-OIREKYSELY
ADHD {aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hiirid)

1{2)

LAPSEN TAI NUOREN NIMI: PWM:

IKA: TAYTTAJA: AITVISA/MUU HUOLTAJA/OPETTAJA/MUU, KUKA:
RASTITA SE VAIHTOEHTO, JOKA PARHAITEN 0 1 2 3
KUVAA LAPSEN KAYTTAYTYMISTA VIIMEISTEN 6 el joskus | usein hyvin
KUUKAUDEN ATKANA, koskaan usein

1. Jartds huomiotia yksitviskohtia tai tekee
huolimattomuusvirheiti koulutehtivissi

2. Liikuttelee kisiiifin tai jalkojaan levotiomasti tai
kiemurtelee istuessaan

3. Keskittyminen pitkiijinteisest tehtiviin tai leikkeihin on
vaikeaa

4. Poistuu paikaltaan luokassa tai muissa tilanteissa, joissa
odotetaan pmkallaan istumista

5. Vaikuttaa siltd, ettd e kuuntele, kun hinelle puhutaan

6. Juoksentelee tai kuipeilee tilanteissa, joissa se el kuulu
asiaan

7. Ohjeiden noudattaminen ja tehtivien tekeminen loppuun
asti epdaonmistuvat

E. Rauhallinen leikkiminen tan harrastuksin osallistuminen
on vaikeaa

9. Tehtivien ja toimintojen suunnittelussa ja jdrjestimisessi
on vaikeuksia

10,

Puuhaa jatkuvasi jotain tai toimii “kuin moottorin
ajamana ™

. Viilttelee tehtivid (esimerkiksi koulutehtbvia tan liksy)a),
Jotka vaativat pitkiikestoista ponnistelua

12. Puhuu ylenmidriisen paljon

13. Kadottaa tehtiivissi tal todnmssa tarviltavia viilineitii
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A ODECIM ADHD-RS-OIREEYSELY 2
<$> KA‘;PA HOITO ADHD (aktivisweden ja tarkkaavuuden hiirio)

RASTITA SE VAIHTOEHTO, JOEA PARHAITEN 0 1 2 3
KUVAA LAPSEN KAYTTAYTYMISTA VIIMEISTEN 6 el joskus | usen hyvin
EUUEAUDEN AIKANA. koskaan usein
14, Tokasee vastauksen ennen kuin kysymys on kokonaan

esitetty

15. Hairuntyy helposti

16. Vuoron odoftaminen on vaikeaa

17. Unohtelee asioita plivittiisissi toimissa

I8, Keskeytiad toiset tal on tunkeileva

Perustuu ADHD Rating Scale IV -kyselyyn

Pisteytysohje tervevdenhuollon ammattilaiselle 1oviyy Kéiypi hotto -suosituksen lisitietoaineistosta
(ADHD Rating Scale I'V -kyselylomakkeen kivitiminen (nix(0059547)

vhieenlaskemut tarkkaamattomuuspisteet T

(parittomat kysymykset): /2T wsein tai hyvin usein lkm: i
vhieenlasketut yliaktivisuus/impulsiivisuuspisteet Y1

(parilliset kvsymykset): /2T wsein tai hyvin usein lkm: i)
kmkki psteet vhieensi: /54

Muockatiu lihteestd: DuPaul G, Power T, Anastopoulos A, Reid R. ADHD Rating Scale-1V: Checklists,
norms, and chmical interpretation. New York, NY, US: Guilford Press, 1998

Tillganglig: https://www.kaypahoito.fi/nix02500 Hamtad: 28.12.2020
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Bilaga 2

Verkningsmekanismen i synapsen
(Synapsen = koppling mellan tva nervceller)

Dopaminvesikel g
:

Frigéring av dopamin Dopamintransmittor
Synapsklyfta Metylifenidat
hindrar tillbaka-
tagningen av dopamin

Tillgénglig: https://ADHD-tutuksi.fi/wp-content/uploads/2018/08/ ADHD-hos-barn-och-
ungdomar_SE_2_2018_web.pdf Hdmtad: 28.12.2020
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Bilaga 3

Databas

datum for sok-
ning 15.3.2020-
24.1.2021

PubMed (Eng-
lish)

PubMed
(Svenska)

PubMed
(Suomi)

Google Scholar
(English)

Google Scholar
(Svenska)

Google Scholar
(Suomi)
Google
(English)

Google
(Svenska)

Google
(Suomi)

Sokord

adhd and exercise

adhd och fysisk
aktivitet

adhd ja liikunta

adhd and exercise

adhd och fysisk
aktivitet

adhd ja liikunta

adhd and exercise

adhd och fysisk
aktivitet

adhd ja liikunta

Traffar

457 Resultat

74 Resultat

O resultat

Ungefar 76500
resultat

Ungefar 8 810
resultat

1420 Resultat
Ungefar
70900 000 re-
sultat

Ungefar

487 000 resul-

tat

Ungefar 91 100
resultat
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