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Abstract

Title: Get a grip! Everyday strategies amongst music teachers with ADHD.

I have examined strategies which can compensate problems that music teachers
diagnosed with ADHD meet in their professional role. Focusing on the teachers’ stories
of creating solutions to get a functioning professional life, the results were produced by
four qualitative interviews with teachers who themselves have ADHD. The study shows
examples of how the teachers cope with their difficulties. The result suggests that music
teachers with ADHD can use the following strategies to cope with their ADHD related
problems affecting their teaching role: Focusing on one's strengths and avoiding
situations which have a negative impact on one's performance; Striving towards a
flexible, open and supportive climate in their working environment, both in the
classroom and among colleagues; Leading a healthy lifestyle; Pursuing what feels
meaningful and motivating. Even though the teachers have developed several strategies
for coping with their professional duties, they all had areas where the strategies came
short, for instance in managing stress and performance anxiety.

Keywords: adult ADHD, coping strategies, music teachers, occupational stress

Sammanfattning

Jag har undersokt vilka strategier som kan kompensera musikldrares problem i
yrkesrollen frdn ADHD. Fokus ligger pé lararnas beréttelser om att skapa 16sningar for
att f4 en fungerande vardag. Resultatet togs fram genom fyra kvalitativa intervjuer med
larare som sjélva har ADHD. Studien visar exempel pd vad som kan vara svart och hur
lararna sjilva kan gora for att kompensera detta. Faktorer som kan fungera som
kompenserande strategier dr att acceptera sina svagheter och istéllet fokusera pa styrkor,
att be om hjilp pa arbetsplatsen, att soka stod och verktyg utanfor jobbet, att bidra till
att skapa en psykosocial arbetsmiljo som priglas av acceptans och tolerans. Resultatet
visar att f6ljande huvudstrategier kan kompensera musikldrares problem av egen ADHD
1 yrkesrollen: att fokusera pé sina styrkor och undvika situationer som far en att fungera
sdmre, att paverka sin arbetsmiljo sdvil i1 klassrummet som i kollegiet mot ett flexibelt,

Oppet och stottande klimat, att virda sin hilsa, samt att dgna sig at sddant som kénns



meningsfullt och motiverande. Trots att ldrarna hade manga strategier for att uppfylla
sina ldrarplikter hade alla ldrarna omraden dér strategierna var otillridckliga, exempelvis
for att hantera stress och prestationsingest.

Sokord: ADHD hos vuxna, arbetsrelaterad stress, copingstrategier, musikladrare
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1 Inledning

Studien fokuserar pa musikldrarrollen hos ldrare som sjilva har uppmaérksamhets-
svarigheter och tar upp vardagsstrategier dessa personer anvdnder. Denna
examensuppsats 1 musikpedagogik behandlar alltsé lararens egen situation och hur vi
hanterar musikldrarrollen for var egen hélsas skull.

Lararyrket dr enligt Statistiska centralbyrén (2014) sérskilt utsatt for stress och har
enligt Lararnas Riksforbund (2014) 14g status vilket gor att inte tillrickligt manga sdker
sig till 1drarutbildningar. Lararnas Riksforbund varnar for lararbrist 2020 (2015). Detta
innebdr stora risker for en framtid som inte dr allt for langt bort. Min utgangspunkt &r att
vi kan ldra oss om sddant vi tycker dr svért av de som trots sdmre forutsédttningar 4nda
har lart sig kompensera for sina svérigheter.

Jag har sjalv ADHD. Under mina musikpedagogiska studier hir pd Musikhogskolan 1
Malmo har det for mig varit en utmaning att soka vardagsstrategier. Utmaningen har lett
till att jag har hittat manga fiffiga strategier och jag marker att jag kan dra nytta av att
jag atminstone vet att struktur hjélper mig! Jag kan dock fortfarande inte ”’skidrpa mig”.
Déremot kan jag utveckla fler strategier, vilket sdkert gir dnnu béttre med hjilp av
andras erfarenheter. Mitt personliga intresse av studien dr alltsa att forbereda mig infor
min framtida yrkesroll som musiklédrare med ADHD. P& grund av min diagnos har jag
ként att jag fatt mojligheter att f4 gd emot forvantningar pd mig som student 1
klassrummet, vilket i ndgra fall har distraherat ldrare eller medstudenter, men allt som
oftast upplever jag att mina forsvarsmekanismer hjilpt d&ven andra. Det har hela tiden
varit en av mina strategier att tinja pa grianserna i klassrummet géllande vissa
forvintade beteenden som jag har sett skil till att ifragasitta.

Mina huvudstrategier under utbildningen har varit att trina lasteknik, géra mig av
med inldrningsanspanningar sedan tidigare skolging, be om hjilp och ta emot hjilp,
bland annat pedagogiskt stdd i form av mentor, beritta for ldrare om min ADHD,
anvinda anteckningskalender och rita terminsdversikt, att under lektioner friga nér jag
inte forstar, std upp ldngst bak nér jag behover stimuleras for att kunna fortsitta att
fokusera, be om korta pauser (en halv minuts tystnad ar effektivt for
uppméirksamheten), soka efter rutiner och forsdka prioritera dessa hogt: minst dtta
timmars somn, pauser som stér i kontrast till arbetet (gérna rorelse eller liggande vila),
planera mattider och for sékerhets skull alltid ha med nagot 4tbart i vdskan, under

foreldsningar anteckna men att prioritera lyssnandet hogst.



Det dr for mig djupt fascinerande att fa ta del av hur ndgon vars svarigheter som ror
organisering, tidsuppfattning, struktur och impulskontroll &ndé lyckas ta sig forbi

hindren. Jag vill ta del av dessa for larare med ADHD avgoérande strategier!



2 Syfte och fragestallning

Syftet &r att undersoka hur musiklidrare med ADHD gor for att organisera och
strukturera sin vardag med hénsyn till de utmaningar som musiklarare och personer med
ADHD moéter i arbetslivet. Forméga att Gverblicka sitt ansvarsomrade, planera sin tid,
paborja och slutfora uppgifter i tid, planera lektioner och att hantera uppmérksamhet,
stress och aktivitetsnivaer &r en del av en ldrares vardag, men dr samtidigt nagot
personer med ADHD upplever som det mest utmanande och problematiska. Min
forskningsfraga dr siledes: Vilka strategier kan kompensera musikldrares problem av

egen ADHD i yrkesrollen?



3 Bakgrund och tidigare forskning

Forst en beskrivning av ADHD, dels en klinisk definition och dels en beskrivning som
riktar sig till pedagoger. Sedan redogoér jag for vad som kan vara avgdrande 1 valet av
yrke for en person med ADHD, ocksa kopplat till (musik)ldraryrket. Slutligen tar jag
upp mojligheter i arbetslivet 1 friga om stdd, anpassningar och strategier pa

arbetsplatsen.

3.1 Definition av ADHD

American Psychiatric Associations [APA] Diagnostic and Statistic Manual of Mental
Disorders, den femte versionen (DSM-35, 2014) ar den diagnostiska manual som
anvinds frimst idag for att sitta diagnoser (Enbédck, 2012; Socialstyrelsen, 2014a).
ADHD ér enligt DSM-5 ett utvecklingsrelaterat funktionshinder som &r en forkortning
pa Attention Deficit Hyperactivity Disorder vilket innebér att man har problem med
antingen uppmaérksamhet (huvudsakligen ouppmirksam form) eller
hyperaktivitet/impulsivitet (huvudsakligen hyperaktiv-impulsiv form) eller bada
(kombinerad form). Till utvecklingsrelaterade funktionsavvikelser hor forutom ADHD
dven bland annat autism, specifika inldrningssvérigheter och motoriska stérningar. For
att en ADHD-diagnos ska kunna stéllas ska symptomen ha direkt negativ inverkan pé
flera bitar av vardagen (a.a.). Se bilaga 1 for samtliga diagnostiska kriterier av ADHD,
ett utdrag ur Mini-D 5: diagnostiska kriterier enligt DSM-5.

ADD (som stér for Attention Deficit Disorder) bendmns i DSM-5 som ADHD
huvudsakligen ouppméirksam form. Bade ADD och dyslexi anvinds dnnu i
vardagssprak.

Héadanefter kommer jag inte gora atskillnad pA ADHD kombinerad form och ADHD
huvudsakligen ouppmairksam form (alltsd ADD) utan istéllet enbart anvénda uttrycket
ADHD. Detta ér linje med den svenska Oversittningen av DSM-5 och nigot jag menar
ar forenligt med syftet for detta arbete, ddr ouppmérksamhet och
organisationssvarigheter dr de centrala problemen.

Socialstyrelsen och Specialpedagogiska Skolmyndigheten [SPSM] har i
utgangspunkt frin DSM formulerat kompletterande beskrivningar av symptom utifran
en vardagskontext for vuxna i Sverige, som bland annat vénder sig till pedagoger. Enligt

Socialstyrelsen (2014a) 4r ADHD ett varaktigt tillstind dir diagnosen beskriver



symptombild och forlopp. Stodinsatserna syftar till att ge personen i friga mojligheter
att forstd och hantera funktionsnedséttningen, det vill siga kompensera for svarigheter
genom att ta fram strategier och anpassa vardagen snarare @n att funktionsnedséttningen
skulle botas, samt dka forstaelsen bland omgivningen (a.a.).

Symptomen for ADHD kan te sig véldigt olika for olika personer och kan fordndras
eller minska under aren (SPSM, 2014). Bland vuxna &r det vanligast att problemen &r
storst vad géller bristande uppmérksamhet. Det dr ocksa vanligt att ha problem med
minne, trotthet och stress, ojamn aktivitetsniva, tid och planering, orienteringsformaga,
och ett stort behov av motivation. "Manga behdver stdd i att strukturera, planera,
prioritera, begrinsa uppgifter, sortera, gora urval, sitta igdng med eller avsluta
aktiviteter” (SPSM, 2014, s. 9). Férutom problematiska symptom &r det vanligt med
overskott av kreativitet och energi. "Manga personer med ADHD har mycket energi och
det kan vara en tillgdng. Det ar ocksd vanligt att personer med ADHD ér kreativa,
nytidnkande och associerar mer fritt 4n andra. Manga upplever sig orddda och nyfikna pé
ett positivt sétt” (a.a., s. 9).

Forutom kiarnsymptomen for ADHD ér det vanligt med tilliggsdiagnoser, vilket kan
gora diagnosbilden komplicerad. Det &r inte ovanligt att man vinder sig till varden for
att f hjdlp med andra besvir som ofta forekommer vid ADHD och i samband med
vardkontakten far veta att ADHD kan vara ett skl till problematiken (Socialstyrelsen
2014b). Har foljer nagra vanliga exempel pé samtidigt forekommande tillstind: "Manga
har psykisk ohilsa, som &ngest, depression eller dtstorningar /.../ stora problem med
somnen /.../ inldrningssvarigheter, autismspektrumtillstdnd eller svirare former av tics,
som vid Tourettes syndrom” (Socialstyrelsen, 2014b s. 9). Vidare menar Socialstyrelsen

att somatiska sjukdomar, ofta relaterade till stress dr vanligt forekommande (a.a.).

3.2 ADHD och yrkesval

Enligt Gunilla Thernlund (2013) 4r det vanligt bland personer med ADHD att byta
arbete ofta, eftersom man snabbt kan trottna pé sina arbetsuppgifter. Ett annat vanligt
skil till arbetsbyte ir konflikter pa arbetsplatsen. A andra sidan finns det manga som i
perioder av sitt arbetsliv hamnar i arbetsnarkomani. Dér ska tilldggas att
utmattningsproblematik dr vanligt forekommande bland personer med ADHD. Savil
Socialstyrelsen (2014a) som Thernlund (2013) péapekar att det kan vara svért att hitta ett

fungerande arbete ddr man kommer till sin ritt. De forordar arbetsuppgifter som dr



omvéxlande, kreativa och tydligt avgridnsade. Socialstyrelsen betonar ocksa vikten av ett
tolerant och stottande arbetsklimat. Att fa dgna sig at passande arbete &r avgorande och
ett kreativt spelrum mar manga med ADHD bra av, sérskilt ifall de administrativa
delarna kan skotas av ndgon annan, skriver Thernlund. Nagon annan som beskriver
positiva arbetssituationer for arbetstagare med ADHD ér Patton (2009): “Adults with
ADHD /.../ can be valuable and productive members who can flourish through their
special talents or through reasonable accommodation in understanding workplaces” (s.

341).

3.2.1 Lirare och musiker

Statistiska centralbyréns rapport besvdir okar i arbetslivet (2014) visar att ldrare dr bland
de yrkesgrupper som drabbas mest av psykiska besvér som stress. Larare utmérker sig
som grupp pé sé sitt att besvéren giller bade méin och kvinnor.

Vuxna med ADHD é&r en annan grupp som &r sérskilt mottaglig for stress.
Foljaktligen ar stressrelaterade tillstand vanligt forekommande och ér ofta
bakomliggande orsak till sjukskrivning (se exempelvis Brattberg, 2006; Thernlund,
2013; Socialstyrelsen 2014b).

Lynne Beazlie Brock har skrivit en avhandling i &mnet ldrare med ADHD: Teachers
with ADHD. Perceptions of Support and Strategies (2008). I det foljande citatet
beskriver Brock egenskaper hos deltagarna i hennes studie, som visar en del av deras

skal till att vara larare.

These teachers with ADHD, though small in number, had not only a passion for
teaching but an openness and enthusiasm when telling their stories. They wanted to
listen to others, be heard, and they expressed their delight in the focus group
experience. (Brock, 2008, s. 172)

Négra av deltagarna berittade ocksd att de hade kommit fram till sitt karridrval genom
utmaningar i livet (a.a.). Det var alltsd utmaningar i livet, relaterade till deras ADHD,
som fick dem att vélja lararyrket.

I en annan bok om lérare med funktionsnedséttningar: Enhancing Diversity.
Educators with Disabilities (Anderson; Keller & Karp, 1998), berittar en ldrare som
sjdlv har neurologiska funktionsavvikelser (eng: neurological impairment), bland annat

inldrningssvarigheter, om sitt val att bli lirare. Det storsta skélet var att hon hade fatt



lara sig det mesta sjélv nér hon gick 1 skolan. Hon beréttade att ingen lyckades
undervisa henne och ingen kunde pé djupet forsta vad barn med inldrningssvérigheter
som hon sjdlv fick ga igenom. Hon tror inte att ndgon kan ha tillrdcklig empati och
forstdelse utan att sjdlv ha gatt igenom det. Det hon var tvungen att lira sig sjélv, och
som fick henne att komma dit hon &r idag, vill hon hjdlpa andra med sa de kanske kan
nd dnnu ldngre. [ samma bok beréttar en musiklérare med synskada om hur viktig en
orkesterledare hade varit for henne nér hon var barn. Till en borjan spelade hon slagverk
1 orkestern, men utvecklades inte sa fort som hon ville eftersom hon inte kunde se sa
langt fran notstillet. Ledaren ség da till att flytta 6ver henne till blassektionen. Dar
kunde hon ha noterna tillrdckligt néra, efter det 6ppnades mdjligheterna for hennes
vidare musikaliska bana.

Jag vagar pdsta att 1 en musikkarridr dr kreativitet och entreprendrskap fordelaktiga
egenskaper. Personer med ADHD kan vara véldigt produktiva i arbetspositioner med

hogt arbetstempo 1 en hektisk arbetsmiljo:

...In fact, several authors (Lamberg, 2003; Weiss & Weiss, 2004; Wyld,

1996) have suggested that adults with ADHD can be very productive in

fast-paced management positions that involve a busy and hectic environment.
Consistent with this, studies have shown that a significant percentage

of entrepreneurs suffer from ADHD (Arnst, 2003; Carroll & Ponteretto, 1998). (Patton,
2009).

Enligt Patton (2009) visar tidigare studier att i yrken med 14g status tenderar

arbetstagare med ADHD ha storst svarigheter och ligre prestation:

In terms of career prospects, adults with ADHD often have low occupational status
(Weiss & Hechtman, 1993)... Unfortunately, low-status occupations are exactly the
type of jobs in which individuals with ADHD will have the most difficulty and the

poorest performance. (S. 333)

A ena sidan visar detta att manga med ADHD har lag-status-arbeten. A andra sidan har
man sett att en stor del entreprendrer har ADHD. Specialpedagogiska skolmyndigheten
(2014) understryker vikten av utbildning och ritt stéd for att kunna fullfélja den. Det &r
viktigt bide pé ett individuellt plan och ur ett samhallsperspektiv att studiesituationen

gors tillginglig for vuxna med ADHD (a.a.).



3.3 Mojligheter i arbetslivet for personer med ADHD

I detta avsnitt presenteras faktorer som paverkar mdjligheterna fér vuxna med ADHD i

arbetslivet.

3.3.1 Lagar och rittigheter

Socialstyrelsen ndmner en rad saker arbetsgivaren kan gora for att underldtta
arbetssituationen for individen i fraga. Arbetstagaren med ADHD skyddas med
utgangspunkt inte av LSS och arbetsgivaren har inte ndgot direkt juridiskt ansvar for
anpassningar for just personer med ADHD. Diaremot kan det finnas dmsesidiga vinster
med att genom rimliga kompenserande insatser se till att de anstéllda trivs pa foretaget.
” Arbetsformedlingen kan erbjuda olika stddinsatser déir [syftet &r] att hitta ett passande
arbete och anpassa arbetssituationen 1 samarbete med arbetsgivaren” (Socialstyrelsen,
2014as. 21.).

Vad som dock kan vara relevant dr arbetsgivarens ansvar for att det inte ska
forekomma diskriminering pa arbetsplatsen (Ahnberg, 2013). Den psykosociala
arbetsmiljon &r viktig, och ADHD tillsammans med andra osynliga handikapp ar
stigmatiserande (Patton, 2009; Glaser Holthe, 2013). Har kan arbetsgivaren bidra till att
oka forstéelse och acceptans mellan de anstdllda och for att de olika anstédlldas behov

kan se olika ut.

3.3.2 Stod och hjilpmedel

Manga individer med funktionsnedsittning till en mild grad vill inte avsldja detta,
eftersom de tror att deras arbetsgivare kommer hélla koll pa deras arbete och eventuella
snedsteg, for att kunna anvédnda detta emot dem (Brock, 2008). I de fallen dr det rimligt
att anta att arbetstagarna 1 frdga darmed véljer bort eventuell hjdlp frén arbetsplatsen. I

samma studie kom det fram olika former for stdd och hjélpmedel.

The study examined teachers’ descriptions of strategies that they used in the areas of
organization, time-management, memory, and workspace. Teachers reported using
three categories of support: personal support (people who provided support to them),
and professional and medical supports. Participants conceptualized the tools they used

as being primarily linked to the strategies that they used to manage information and



time. Participants also reported on related topics such as ADHD disclosure, self-
acceptance, and perceived strengths related to their diagnosis of ADHD. (Brock,
abstract, 2008).

Forutom stdd och hjdlpmedel underlittade dven acceptans, egna styrkor och strategier.

3.3.3 Egna strategier och inre resurser

Enligt Brock (a.a.) hjdlpte strategierna, som ldrarna behdvde for egen del, 4ven barnen.
Strategierna stottade ett positivt klimat i klassrummet och forstaelsen och acceptansen
for olikheter hos andra. Lérarna upplevde bade utmaningar och styrkor i arbetet som de

kunde hirleda till deras ADHD.

Although these teachers were well educated and rated themselves as highly on the
teacher efficacy scale, they recognized career challenges that many individuals with
ADHD encounter, particularly in the areas of organization and time management.
Further, these teachers thought that their teaching was enhanced in areas such as
flexibility, student empathy, and strategy use as a result of their experience with

ADHD. (Brock, abstract, 2008).

Négot som flera i Brocks studie (a.a.) kimpade med var att gora en distinktion mellan
arbete och fritid for att undvika stress. Denna balans hanterade studiens deltagare pé
olika sétt. Ett sitt var att arbeta ldngre pa skolan och inte ta med sig arbete hem. Ett
annat sdtt var att skydda och prioritera egen tid genom att begransa extra

skolengagemang, alternativt sdtta en fast tidsgréns och sedan fick det ricka.



4 Metod

Har skriver jag om kvalitativ metod och vad metodlitteraturen sdger om intervju som
metod. Jag redogor for mina metodologiska dverviganden och skriver om hur jag till
slut valde att utforma studien, sedan beskrivs sjdlva proceduren. Darefter redovisar jag

hur jag strukturerade resultaten. Slutligen tar jag upp etiska fragor.

4.1 Kvalitativ metod

Enligt Bryman (2008) undersoker kvalitativ forskning fenomen genom att, i den man det
gér, ta del av ménniskors livsvirldar. Fenomenet formuleras genom forskningsfragor
och studiens syfte. Oftast bestr studien av ett begransat antal exempel, dir forskaren pé
ett ingdende sitt har sett till att killorna utger ett detaljerat resultat. Resultaten jamfors 1
forsta hand med varandra och behover inte alltid vara dverforbara till andra situationer
och allméngiltiga (Bryman, 2008).

En vanlig metod inom kvalitativ forskning ar intervjun.

4.1.1 Kvalitativ intervju

Jan Krag Jacobsen (1993) beskriver den kvalitativa intervjun och redigeringen av

intervjumaterialet.

Under redigeringsarbetet formar man sitt rimaterial sa att det far en stramare och mer
sammanhingande struktur, for att meningen eller budskapet ska bli tydligare. Man
véljer ut, forstarker och klargor. Framfor allt stryker man stora delar. ... Det maste bort

om det inte har med saken att gora. (S. 198)

Krag Jacobsen (a.a.) podngterar att syftet med att bearbeta talspraket till skriftsprak ar
att fortydliga budskapet for lasaren. Vi talar inte som vi skriver, och om man skriver
ner precis vad som sdgs brukar det bli i det ndrmaste oldsligt eller i varje fall svarlast”
(s. 199-200). Slutligen sdger han att den som redigerar fardigstéller intervjun genom att
skriva det den intervjuade skulle ha sagt om han eller hon hade hallit sig till saken och

formulerat sig 1 skriftsprak.

4.2 Metodologiska overviaganden
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En forsta idé var att genom aktionsforskning studera mig sjélv i sokandet efter
vardagsrutiner som musiklararstudent med ADHD, med hjilp av portféljmetoden (for
portféljmetoden se exempelvis Wiklund, 1996). Tanken var att jag da skulle kunna ldra
mig om mina svagheter med malet att kunna hjélpa elever och studenter att planera,
organisera och strukturera sina studier. Vid ndrmare eftertanke kéindes det mer intressant
att studera aktiva musiklirare och undersoka hur de rent praktiskt gor. Mitt antagande ar
att det kommer finnas bade likheter och skillnader 1 hur de rent praktiskt hanterar
svarigheter eller 16ser problem.

Efter att ha bestdimt mig for att jag ville undersoka strategier som musiklarare med
ADHD anvénder for att kompensera for sina svarigheter, framstod det som adekvat att
fa lyssna till beréttelser av ldrare 1 arbetslivet som har uppmirksamhetssvarigheter.
Valet av kvalitativ intervju som metod gjordes fOr att 14ta beréttelserna sta i centrum.
Jag Overvdgde mer innovativa former sdsom att be informanterna skriva om sin vardag
eller spela in sig sjilva nér de beréttar. En fordel skulle da kunna vara att de inte blev
styrda av mig. Men for att pa ett ingdende sitt fi mojlighet att ta del av personliga
vardagsstrategier, som kanske inte alltid dr s& medvetna, sag jag det som ldmpligt med

en tvavigskonversation.

4.2.1 Utformande av studien

Studien utformades kring de fyra kvalitativa intervjuer som genomfordes.
Tyngdpunkten i analys och diskussion skulle pa sa vis bestd av informanternas egna
berittelser 1 kombination med min intervjuguide (se bilaga 3). Utformningen gjordes
salunda med héinsyn till studiens syfte att undersoka vilka vardagsstrategier musiklirare

anviander 1 sitt arbete for att hantera sin egen ADHD.

4.3 Procedur

En forutsittning for studiens genomforande var att fa tag i lampliga informanter. Da
valet av dessa onekligen har betydelse for studiens utfall dr det p4 sin plats att redogora
for hur mitt sokande av ldmpliga informanter gick till.

En informant fick jag kontakt med genom mitt sociala nédtverk, en annan svarade mig
pa en forfragan i en Facebookgrupp, ytterligare en svarade mig pa ett utskick som jag
hade skickat ut till sextio skolor via e-post. Den sista informanten blev jag introducerad

for genom en av de andra informanterna.
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Parallellt med s6kandet efter informanter formulerade jag intervjufragor. For att
komma fram till frigorna utgick jag fran syftet, fragestillningarna och forstudien.

Tvé av intervjuerna genomfordes pé platser foreslagna av informanterna, en intervju
genomfordes via Skype (med bild) och den sista intervjun genomfordes via telefon.
Intervjuerna spelades in med hjélp av béarbar inspelningsapparatur, i det hir fallet en
Zoom H4.

Den forsta intervjun blev betydligt lingre dn vad som var meningen, cirka 3 timmar
och 15 minuter, nér jag egentligen hade tankt att den skulle bli maximalt en timme lang.
Det blev ett flytande samtal, men det framgick att informanten var inférstaddd med vad
intervjun skulle gilla. Denne borjade ofta ldnga utliggningar som jag inte visste hur
relevanta de var till en borjan, men slutade ménga ganger i det specifika dmnet. Jag
anade detta och lit intervjupersonen tala fritt. Kanske hade jag gatt miste om adekvat
information om jag istdllet varit konsekvent med att f6lja intervjumanuset till punkt och
pricka. Detta var nagot jag tog hinsyn till d&ven i foljande intervjuer och min bedémning
ar att det — med hénsyn till svarigheter med organisering och struktur som ar kopplade
till diagnosen ADHD — var ett lampligt val. Nackdelarna med intervjuns stora
omfattning &r att jag riskerade att vi bda skulle bli trotta och mot slutet inte orka ga in
ordentligt pd frigorna och att det blev ett omfattande arbete for mig att ta hand om och
bearbeta intervjumaterialet.

Infor utskriften av intervjuerna sokte jag efter tips och instruktioner i litteraturen,
men bestdimde mig slutligen for ett forfarande som jag ser som ldmpligt med hinsyn till
min sjdlvkdnnedom om min egen ADHD. Jag vet att jag latt blir ofokuserad av ett allt

for uppstyckat forfarande. Detta dr en form jag slutligen kom fram till:

1. Lyssna igenom och anteckna det jag hinner utan att pausa, samt gora
tidsmarkeringar.

2. Skriva av allt jag kan genom att utnyttja pausfunktionen, men utan att spola
tillbaka.

3. Kontrollyssna och komplettera det som saknas.

Jag kompletterade enligt punkt 3 endast i de avsnitt som var relevanta i forhallande till
studiens syfte och fragestéllning.
I samband med transkriberingen av intervjuerna mérkte jag en pataglig skillnad

mellan att motas eller att dtminstone se varandra via bildlank, sdsom Skype, jamfort
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med den fjirde intervjun dir vi bara horde varandra. Skillnaden bestod emellertid mest 1
att telefonintervjun inneholl ett synnerligen stort antal bekraftande kommentarer (t.ex.
mm, hm aha). Dessa var sannolikt nddvindiga i frinvaro av nickar och andra visuella
tecken pd 0msesidig forstielse. Daremot bedomer jag inte att innehallet i den intervjun
ar mindre relevant dn de andra.

Jag anvinde mig av inspelningsprogrammet Garageband vid uppspelningen av
intervjuerna. Jag upplevde att jag kunde zooma in och ut 1 ljudfilerna och kontrollera

startpunkter pa ett bra sitt. Det var &ven mojligt att géra anteckningar 1 programmet.

4.4 Analys

Redan i redigeringen paborjas tolkningen av praktiska skél genom att ett urval ur ra-
datan méste goras.

Vid en forsta genomlyssning av intervjuerna antecknades relevanta teman av intresse
for studien. Efter samtliga genomlyssningar skrev jag ned de olika teman och samband
pé post-it-lappar 1 olika férger och satte upp pé en stor tavla. Jag sorterade teman efter
farg och pa sa vis kunde temarubriker véxa fram.

Fo6ljande teman kom fram i intervjustudien: (1) symptom och individernas
personligheter, (2) kontextuella faktorer, (3) omraden dér det behovs ytterligare stod
och strategier och (4) anvénda strategier. Dessa fyra teman forklaras ndrmare i

analyskapitlet.

4.5 Etiska fragor

Krag Jacobsen (1993) ndmner bland annat foljande exempel pa upplysningar och
overenskommelser att géra med den som ska intervjuas: Syftet med intervjun, i vilket
sammanhang den ska publiceras, hur och nir den ska goras, hur lang tid det hela kan ta
och om han eller hon kan paverka redigeringen. Jag skickade ut information till
informanterna innan vi gjorde intervjuerna (se bilaga 2). Detta gjordes for att bland
annat upplysa om vilka rittigheter de har som informanter, enligt Vetenskapsradets fyra
huvudkrav: informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och

nyttjandekravet (Vetenskapsridet, 2002).
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S5 Resultat

I resultatkapitlet introduceras forst informanterna. Deras intervjusvar presenteras

uppstillda utifrdn intervjuguidens teman (bilaga 2). Centrala samband och olikheter

mellan svaren sammanstélls och jamfors i en sammanfattning.

1 Introduktion av informanterna

David. Man som arbetar som brasspedagog, huvudsakligen trombon 60 % pa en
kultur/musikskola samt studerar till musiker pa masternivd. Han &r 27 &r och
diagnosticerades med ADHD vid 23 eller 24 ars alder.

Erik. Man som arbetar som brasspedagog, huvudsakligen trumpet pa en
kultur/musikskola till 50 % sysselsdttning samt vikarierar ibland pa andra
musik-och kulturskolor. Han dr 27 é&r och diagnosticerades med ADHD vid 22
ars élder.

Amy: Kvinna som arbetar som ldrare inom folkbildningen, med svenska som
andrasprédk som huvudidmne. Vid intervjutillféllet ska hon borja pé en ny
anstillning om en vecka. Hon dr 32 &r och diagnosticerades med ADD vid 27 ars
alder.

Julia: Kvinna som undervisar dansgrupper samtidigt som hon studerar till
danspedagog. Hon &r 21 ar och diagnosticerades med ADHD strax efter

gymnasiet. Under gymnasietiden diagnosticerades hon dven med dyslexi.

Namnen dr fingerade.

5.2 Intervjusvar

Hér kommer jag att presentera informanternas svar fran intervjuerna. I citaten har jag

valt att kalla intervjuaren, [jag] for "H” och Amy for ”A”, David for ”D” och sa vidare.

Jag har foljt Krag Jacobsens (1993) rekommendation om att bearbeta talsprék till mer

lattlast skriftsprak.

5.2.1 Skolgang och yrkesval

14



Foljande stycke handlar om yrkesval. David har beréttat om nagra utmaningar han
finner i yrket och berittar hir att han trots de utmaningarna menar att ADHD passar

lararyrket.

D: Generellt tror jag att lararyrket och ADHD ir en vildigt bra kombination.

H: Och det har du ju sagt om musikeryrket ocksé. Sa du tror att musiklararyrket passar
for folk med ADHD?

D: Ja, for du far flexibiliteten. Du har mojligheten till att kunna flytta. Jag tycker om att
dndra saker sdsom att byta lagenhet. Allt som &r mojligt att byta ut, byter jag ut vid
nagot ldge! S& jag dr inte den som maste ha samma instrument hela livet utan jag byter
konstant for att jag tycker nytt ar kul.

D: Man fér acceptera den man &r och inte skdmmas dver att man kan vara udda eller

konstig eller gilla konstiga saker.

Jag ber David berdtta mer om varfor han tror att musikléraryrket kan passa for personer

med ADHD.

D: Det &r vl flexibiliteten, att det dr olika utmaningar hela tiden och det &r en varierad
vardag. Ménga skulle nog ténka att personer med ADHD behover en rutinerad vardag,
alltsa att alltid g& upp samma tid, gora samma uppgifter osv. Det funkar sikert vildigt
bra i nagra veckor. Sedan kommer man bli frustrerad.

H: Ja, det 4r en svardefinierad gréns.

D: Ja, det dr en vildigt svardefinierad grins. Om man hittar en bra plats att jobba pa
tycker jag att lararyrket gor att man blir stimulerad med olika utmaningar. Man fér vara
social, triffa ménniskor, man far krav och man fér ta ansvar sjilv. Man far vara sin egen
chef och kan jobba utifran sina egna premisser. Sdsom det hdr med att ta ledigt [David
har mgjlighet att jobba mindre vissa veckor, vilket sannolikt dr ovanligt som ldrare. Min
anmirkning]. Det &r ett vildigt befriande yrke pa det séttet. Det ar ofta véldigt manga
manniskor av samma typ, som drar & ADHD-hallet, men som inte har diagnoser!

H: Sa du anser att det finns ganska manga personligheter at det héllet bland
musikldrare?

D: Ja det gor det. Vildigt mycket. Jag kdnner nagra stycken som har fatt diagnoser i
efterhand. Man mérker ju det ganska tydligt. Har man ADHD s& har man ju ett slags

sjétte sinne for andra som har det.
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Skolgang och yrkesval paverkades bland annat av den egna personligheten och brokiga

erfarenheter av tidigare ldrare for Amy.

Jag stillde fragor som i allménhet var besvirliga for larare. Jag vixlade mellan att vara
i molnen” och att vara superfokuserad da jag stillde fragor. Det fick jag ingen positiv
respons pa. (....) Jag tror mitt yrkesval paverkas ganska mycket av mitt sitt och mina
problem i skolan. Jag har haft bra larare ocksé och inte bara larare som jag kédnner inte
var engagerade i mig. Dessa fa bra lararna har gjort sa stor skillnad att jag kdnner att det
néstan ar det viktigaste yrket som finns. (....) Man kan gora sa otroligt mycket skillnad
och nir ndgon gjorde det for mig var det sa otroligt vardefullt och jag har ként att jag
fattar. Nér en elev inte forstar sa ser jag det inte som elevens problem utan som mitt.
Det ar nu jag ska ta hjilp av min kunskap och vad jag har list och lart mig och forsoka
klura ut var skon klammer. Jag upplever att vialdigt manga har en traumatiserad
skolbakgrund och att folk fran olika ldnder har liknande typer av trauman vad géller just
provsituationer. Dér blir jag véldigt bekriftad i mina problem som jag har haft i skolan
for att det 4r s ménga andra som har haft dem. Som ldrare upptéicker jag massa saker
hos mina elever som jag kan relatera till och som jag ser ar precis samma problem som

jag hade nér jag gick i skolan. Jag kan framfor allt relatera till deras ridsla att gora fel.

Erik berittar att han inte hade ndgra problem pé det sociala planet under skolan: ”Jag
hade det ganska bra. Jag var vildigt social och hade vildigt snélla kompisar och sa”.
Desto svarare var det med ldxorna. ”Ndr jag tinker tillbaka pa [skolarbetet] sa var det

véldigt svart. Jag gjorde inte sa manga léxor. Jag kunde inte sédtta mig och jobba”.

E: Man vet inte var man ska borja, det kinns omdjligt att strukturera. Man har ingen
plan for hur man jobbar med saker. Sarskilt ndr man ar liten. Man ser bara ett stort
problem framfor sig. Man kdnner att man inte kan borja.

H: D4 blev det ritt ofta att du inte gjorde det istillet?

E: Det stimmer.

Nir Julia blev stimmigare under hogstadiet och skolan kritiserade detta, upplevde hon
personligen sitt nya beteende som positivt efter att tidigare ha varit blyg. Nér hon
borjade gymnasiet forstod hon att hon inte kunde lata sin rastloshet gd ut 6ver andra.
Hon hade tidigare sprungit runt i klassrummet och pratat om annat &n skola. Men nu

forsokte hon sitta och lyssna, vilket inte var sa 14tt. D4 borjade hon rita. Hon menar att

16



det egentligen inte hjélpte henne att lyssna men det hjélpte henne att std ut med att sitta
ner. Efter att hon fick sin dyslexidiagnos kom hon sjdlv pa att hon kunde gé fram och
tillbaka lédngst bak 1 klassrummet och samtidigt lyssna, vilket fungerade bittre. Julias
svar visar att utdtagerande kan kanaliseras och da inte alltid behdver upplevas som
nagot negativt. I ndsta punkt, som handlar om hur informanternas ADHD kan se ut 1

deras vardag, kommer fler exempel pa detta.

5.2.2 Diagnosens uttryck i vardagen

Det kan vara jobbigt att sitta stilla, tycker Julia. Ibland verkar valet ligga mellan att vara

stilla, och dé ha det svirt sjélv, eller att riskera att séra andra.

J: Om jag aker tunnelbana kan jag ibland kdnna att jag verkligen méste stélla mig upp
eller stricka pa mina ben. Men jag kan inte gora det, for dd kommer jag sla i personen
som sitter framfor mig. Sa jag sitter och tvingar mig sjélv att inte gora det trots att jag
kénner att jag verkligen maste. D4 brinner det nistan i mig sé att jag far gé jag av
tunnelbanan ibland.

H: Vad hénder i dig efter de stunderna?

J: Jag blir oftast véldigt irriterad. Da brukar jag bara vilja sla pa en boxningsséck eller
liknande. Jag vill inte prata med ndgon utan bara sitta ifred eller typ pilla sonder
nagonting med fingrarna eller sld pa nagonting eller si. Det beror ju pé hur allvarligt det
blir men ibland kan den kénslan verkligen byggas upp. Det borjar med att det kryper i

knéna och sen sé kryper det i hela kroppen och sé blir jag jatteirriterad.

David upplever att det som for stunden kdnns meningslost &r omojligt att koncentrera

sig pa.

D: Rent praktiskt s var det aldrig ndgra problem. Jag tror det var dirfor jag fick
diagnos sé sent. Det har varit allt det hiar andra ndr man mdste gora nigonting man
redan har gjort och sen forklara det pa papper. D4 &r det svart att fokusera for det kdnns
meningslost. Jag kan ju det hér, s& varfor ska jag behova skriva det pa pappret sen?

H: Sa det ar svart att fokusera om det kdnns meningslost?

D: Ja, da sitter man i flera timmar och kollar i taket och dagdrommer istéllet.

H: Vilka praktiska saker dr det som har fungerat bra?

D: Nar det giller sjdlva undervisningen sa har jobbet med eleverna alltid kommit

véldigt naturligt. Det har aldrig varit svart att f4 kontakt med elever, oavsett vilka typer
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de dr. Men nédr man sedan ska redovisa efterat sa kommer det héir langsamma arbetet,
det som liksom inte har ndgon konsekvens. Har jag en elev s& kommer konsekvensen
direkt genom feedback. Men sitter jag och skriver ett arbete s kommer ju inte
konsekvensen forran kanske tvd méanader senare. Da ar det svart att motivera sig. For
man klarar inte att se vad man far ut av det sjdlv idag om svaret kommer om flera
veckor.

D: Det storsta problemet &r att jag tar ut mig — att jag har gjort for mycket hela tiden.
Man séger ja till allting och forsoker komma ihag allting sjélv. Ofta blir det ett kaos till
slut och da viljer man att bara ge upp och bdrja pa ndgot annat istillet. Och da blir det

mera saker.

Precis som David, menar Amy att huruvida deras ADHD utgér en problematik eller inte

beror pa kontexten.

Det finns miljoer dér jag inte har problem med att vara som jag dr. Oftast dr det miljoer
som dr mer kreativa, mer tillaitande, mer flytande. ... For dér hittar jag sjdlv mina
rutiner for att jag kénner ett behov, medan i samhéillsstrukturer som Sverige eller
arbetsplatser och studier hir, dér det finns fasta normer for hur jag ska bete mig och
tidsramarna ar véldigt bestimda — dér blir jag mer kaotisk. Medan nir jag far lite mer
fria hdnder sa kinner jag ett behov av att organisera mig och hitta rutiner. D& gor jag
det for att jag méar bra av det, och jag soker det for att det inte finns ndgon
prestationsangest. Prestationsangest ar det som triggar de hir ADD-aktiga beteendena

hos mig. (Amy).

ADHD kan vara en tillgang eller ett handikapp beroende pé vilken hjélp, kunskap och
traning/strategi man har (Erik).

Julia menar att hon inte kénner sig stressad sd ofta. Hon kénde inte att hennes egen
ovning och att leda dans konkurrerade om tid. ”Nir jag dansar sjdlv s ér det bara jag
som dr i fokus, och att jag ska utvecklas. Nir jag undervisar s ligger eleverna i fokus”.

For Eriks del har impulsiviteten varit en av de storsta svarigheterna i vardagen. Han
har dock fétt hjilp med att hantera denna och menar att det numera inte ir ett stort

problem, vilket framgér av nésta kapitel.

5.2.3 Svérigheter i vardagen som léirare
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Davids energiniva varierar mycket frén vecka till vecka och han stéller hoga krav pa sig
sjdlv. Han har sedan en tid tillbaka dngest som byggs pa i slutet av terminen, vilket han
sdger sig aldrig ha haft under uppvixten. Det &r svart att kinna ndr man har gjort
tillrackligt bra ifran sig tycker han. ”Den strsta utmaningen &r att kunna fordela fritid
och jobb”.

Julia ténker att hon kanske kan ses som rorig av sina elever. ”Det dr s mycket 1
hjdrnan pa mig sa nér jag undervisar sa jag kanske glommer bort vad jag ska gora, har
planerat eller inte vet hur jag ska sdga sakerna”. For att undvika att framstd som rorig
har hon utvecklat sin férméga att dels improvisera och dels tinka efter innan hon pratar.

Amy har som jag forstar det oftast inga storre problem i ldrarvardagen. Men att
studera till 1drare passade inte henne f6r hon upplevde att den akademiska virlden inte
var villig att anpassa sig. Hon har upptickt att visstidsanstéllningar passar henne med
tanke pa att hon ibland blir utmattad och behover ta ledigt i en period — vilket hon vid
intervjutillfallet nyligen hade gjort.

Erik beréttar att han kan ha svart for att informera fordldrar och elever om sérskilda
hindelser eftersom det krdver mycket struktur. "Med tanke pa det kanske jag skulle
beritta for fordldrarna till eleverna att jag har ADHD, varfor det inte alltid kommer
information” (Erik). Som ny ldrare tyckte han det var véldigt svart och dngestfullt att
lagga schema. Jag glomde skriva ner vem som svarat och inte pa telefon, sa det hinde
att jag ringde samma elev flera ginger”. Han ldrde sig att det inte fungerade sa bra att
frdga elevens fordldrar om nir de kan. Det fungerade bittre att anteckna i skrivhéfte och

att erbjuda vissa tider och lata dem viélja utifrén det.

E: Jag har svart att sdtta mig och planera lektioner s& noga. Jag gar mycket pa kénsla.
H: Brukar det fungera bra for dig?

E: Ja, det har det alltid gjort. Det blir néstan béttre lektioner. Jag har tid att kdnna in
laget med eleven i stunden och hitta pa nya saker istillet for att folja en plan. Jag har ju
dnda en form i huvudet, om hur jag tycker en lektion ska vara, som jag foljer: (1)
uppvarmning, (2) lite teknik och (3) sen musik. Men vad jag anvinder mig av for
material och dvningar och sédant hittar jag bara pa eller tar fram.

H: Hur gor du for att komma ihdg lektionerna da?

E: Jo, det dr ju dédr som kan vara svart med ADHD. Jag kommer ihdg de flesta lektioner,
men jag klarar inte av att komma ihag alla detaljer som vad jag har lovat att gora till
nésta gang och sd. Pa sistone har jag anvint mig av en anteckningsbok dér jag, om jag

har lovat ndgonting, skriver ner det. Jag skriver bara ner sma saker sdsom: kom ihdg att
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fixa det till nésta lektion och kom ihdg att hon vill spela det osv. Men jag har
fortfarande svért att halla avtal och komma ihag saker, vilket jag har haft problem med

hela tiden.

Erik menar att det dr vanligt att personer med ADHD gér in i1 vdggen och sédger att: ”En
ging om &ret branner man ut sig”. Nadgot som informanterna, mdjligen undantaget Amy,
genomgaende upplever dr att de har svért att planera saker 1 god tid. I vilken man de

anser att det gar ut over ldraryrket varierar.

5.2.4 Styrkor

Amy menar att hennes svarigheter istillet ofta vénds till styrkor inom ldraryrket. Detta

ar 1 linje med det Erik berdttar om sina tillkortakommanden 1 planeringen av lektioner

(se 5.2.3).

Det ar ratt lustigt att just de problemen med struktur, som jag sjalv har problem med, dr
jag vildigt bra pa att hjdlpa andra med. Jag lar mig sjalv under tiden och det dr darfor
det dr sa roligt. Jag blir bittre pé att strukturera mitt eget liv av att vara larare till folk
som har problem att strukturera. Det blir ju en mental 6vning. Jag fir mycket ut av att

vara ldrare och kinner att jag alltid 14r mig mer &n jag lar ut. (Amy)

Pé liknande sétt sdger David att han, pd grund av sina erfarenheter som elev med
ADHD, dr medveten om hur man ldr sig. Julia berdttade om en styrka som hon hirledde
till sina erfarenheter av att ha ADHD och att ha trénat sig pa sitt fokus. Namligen att
hon har ett brett fokus 1 undervisningen. I dansen har jag fokus pé det jag gor och pa

klassen”.

5.2.5 Egna strategier

Amy beskriver hur hon kom fram till en effektiv och meningsfull planering:

A: Jag har alltid haft regelbundna tider for nér jag ska planera min undervisning. Och
det har varit problematiskt pa det sittet att jag i borjan forsokte hélla mig till en struktur
och jag planerade mina lektioner. Men jag mérkte att jag aldrig h6ll mig till den. (....)
Nir jag vél var i klassrummet sd ledde dynamiken i klassrummet in oss pa négot annat.
H: Ja. Men fanns det ndgot problem med det?

A: Nej och det var det jag upptéckte sen. Det var helt fantastiskt nér jag upptickte det.
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Da dgnade jag mig bara &t 6vningar kring det vi skulle halla pd med, [exempelvis]

adjektiv.

Amy utvecklade egna metoder for undervisning. I klassrummet anvénde deltagarna
tecken for att kommunicera om de inte hingde med, for att inte distrahera ldraren och
for att det faktum att hon var lattdistraherad inte skulle hindra dem frén att f6lja med
och forsta.

Under intervjun med Julia fick jag ett svar som var en strategi i sig: "Nej jag fattar,
jag méste bara tdnka”. Genom den meningen gav hon sig tid och ro &t att tinka och gav
mig bekréftelse pa att hon hade forstitt och att jag inte skulle avbryta henne. Senare i
intervjun berdttade hon ocksé att hon har lért sig att stanna upp och tinka efter innan
hon ger svar dd hon fér fragor for att ge ett mer samlat och mindre forvirrat intryck.

En strategi som skiljer sig fran dvriga géller ekonomisk frihet. Amy ser till att alltid
ha en ekonomisk buffert som hon kan anvinda om det skulle hinda ndgot. Hon menar
att det ger henne makt pa sa sitt att hon inte behdver ga med pa déliga
arbetsforhallanden eftersom hon inte heller behdver vara radd for att forlora sitt jobb.
Hon ser hur det pdverkar relationen till sin arbetsgivare pé ett positivt sétt och sé vill
hon inte riskera att "behdva sté till svars som om jag vore kriminell” infér A-kassan.

Erik berdttade att han har paverkat kollegiets sétt att samarbeta. Numera delar de
alltid upp ansvaret {for de olika projekten, efter hans forslag, sé att en eller ndgra fa &r
ansvariga for ett projekt sd att inte alla behover ta ansvar varje gang. Sedan han borjade
pa sin arbetsplats har han fatt hora att kollegorna pratar mer med varandra om vad de
tycker dr svart. Genom att jag ganska snabbt visade mina svagheter och var vildigt
Oppen med det, sé tror jag dven andra kunde gora det”. En strategi han anvédnder for att
kunna koncentrera sig under moten, &r att han har tagit pa sig att anteckna. D4 tycker
han det blir lattare att f6lja med dn om han bara skulle sitta och lyssna.

David har en strategi som a enda sidan motiverar honom, men a andra sidan trottar ut
honom pé langre sikt. ”Jag sétter ribban jéttehdgt for d& gar allting mycket béttre for
mig. Det har alltid varit sa, till exempel nér jag skulle ta ikapp skolgangen
[musikldrarutbildningen] tinkte jag: Jag ska inte bara ta ikapp skolgangen, jag ska soka
musiker ocksd! Man maéste klattra Mount Everest — man blir triggad f6r utmaningen ar
sa stor och dd vill man visa att man kan det ocksa”.

David beréttar ocksa att han har hittat ett sétt att balansera sin vardag. Han

visualiserar en strukturerad vardagsrutin, som han ténker sig att en “’trékig person”
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skulle kunna tdankas ha. Han f6ljer den inte alltid, men han forhéller sig till den. Han
menar att den dnd4 &r viktig att ha tinkt ut. D4 far det vara flexibelt och nir det inte
haller vet han vad han ska ta till for att vardagen ska fungera bittre.

For att komma ihdg de koreografier Julia planerar att 14ra ut filmar hon sig och kollar
innan lektionsstart.

Négot som i flera fall nimndes i samband med stress var prestationsdngest. Amy
menade att det dr tacksamt att kunna kdnna igen stressens varningar. Hon tror inte det &r
bra att vara smatt missndjd. Om hon en dag inte skulle vara ndjd med sin vardag sa

sdger hon att hon dr vildigt mén om att foréndra den.

5.2.6 Stod och anpassningar

David har frimst stod utanfor arbetet, genom kontakt med varden och hir beréttar han

om hur han anpassar sin arbetssituation, snarare &n ber om stdd pé jobbet.

H: Har du fatt ndgot stod pa arbetet eller for hur du kan hantera arbetet?

D: Nej, ingenting. Jag har alltid varit véldigt [mé&n om att] klara saker sjalv.

H: Ar det dina forviintningar eller andras forvintningar?

D: Det dr mina forvantningar och jag litar inte helt pad andra. Om nagon ska hjilpa sa
ska det vara ndgon som forstar vad man vill ha och da kdnns det néstan ldttare att bara
forsoka ta itu med det sjilv.

D: For jag tdnker att vid ndgot lige maste jag forsoka klara av det hir pa egen hand. Da
ar det battre att saker och ting gar snett nu &n att det gar snett ndr man plotsligt inte har
den hir hjilp-apparaten ldngre [vardkontakter, bland annat KBT och medicin]. D4 &r
det bra att kunna veta hur man [hanterar det]. Blir det kaos nu vet jag hur jag ska kunna
komma tillbaka till en rutin. Eller bara acceptera kaoset ndgon vecka.

H: Finns det utrymme for det da pa ditt jobb ifall din energi har tagit slut? /.../

D: Ja det tycker jag. Sé linge jag ringer elever och séger till innan, sé kan jag ta ledigt
en dag: flytta lektioner och ta ikapp det sen. Men forst forsoker jag variera saker pa
jobbet. Nir det blir kaos, forsoka fa det ur huvudet och borja om, och dér kan
promenader fungera eller forsoka sova en kvart for att re-starta allting, for nu klarar jag
inte att fokusera.

H: Aven pé arbetsplatsen (forvanat)?

D: Ja pé arbetsplatsen. Powernappar ar det basta hjdlpmedlet jag har — en guldgruva —

for efter en kvart med somn dr man pd det igen. (David).
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Amy séger att hon till en borjan inte vill berétta for chefen pa en arbetsplats om att hon
har diagnosen ADD, utan ifall det uppstar problem berittar hon och ber om hjélp forst
da.

Jag gar inte in med instéllningen att det kommer bli problem utan jag gor det basta med
mina fardigheter och dyker det upp sammanhang dir jag kdnner att min chef behdover
veta, kan det vara positivt att ta upp det for att skapa en storre tolerans: Jag har den hér
diagnosen, och i det hir ldget s mirker jag att min ADD tar sig uttryck och det skulle
bli bittre om jag fick gora sd hdr. Sa jag har till exempel fatt lov att ha flextid. /.../ Jag
hade egentligen en arbetstid frén &tta till fem. Men jag hade inte undervisning forrin
klockan 1 pé eftermiddagen. /.../ Jag forklarade min livssituation for honom och sa jag
att jag arbetar bast sent. Jag stannar till klockan sju, klockan atta ibland, och sitter och
planerar. For jag kan inte koncentrera mig nér det dr fullt med folk pa kontoret, tidigt pa
morgonen. /.../ Plus att jag har svért att gd upp och /.../ ir en nattuggla. /.../ D4 fick jag
lov att komma senare pa dagen. Men det var ménga kollegor som inte visste det sa de
tyckte bara jag var jéttefrick som kom sent. (....) Det finns folk som funkar jittebra pa
morgonen och folk som funkar mycket battre pa eftermiddagen. Varfér maste vi alla
anpassa oss till samma mall? /.../ P4 arbetsplatsen ar kulturen att det ar fint om man
kommer prick 8. D4 dr man en duktig arbetare. Men kommer man senare och stannar

till senare, da 4r man en délig medarbetare!

Erik har ddremot beréttat for sin chef om sin diagnos och tycker sig ha fatt god respons
och forstéelse frin denne. Tre av informanterna nimnde vardkontakter som en form av
stod. Julia har genom kontakt med psykiatrin fatt en storre sjdlvmedvetenhet och har

genom den kunnat ldra sig att kontrollera sitt fokus.

5.3 Sammanfattning av resultatet

En strategi som informanterna anvéinde var att sdka sig till ssmmanhang dér de ar
motiverade och fir géra sddant som passar. Det innebér ocksi att vilja bort situationer
som forstirker handikappet. Informanterna menade att de dr beroende av att kénna sig
motiverade 1 det de gor och att det ska kdnnas meningsfullt i stunden. Informanterna
kompenserade sina svarigheter pé flera sétt: genom att fokusera pa sina styrkor, att
kidmpa och lidgga ned extra mycket tid, och att hitta strategier och verktyg. Samtliga
informanter valde medvetet huruvida de beréttade om sin ADHD pa arbetsplatsen eller

ej. De valde att antingen vara 6ppna om sina svarigheter for att fa tillata sig acceptans,
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eller att d6lja handikappet for att fa utmaningar som motiverar och for att kénna att man
har samma forvintningar pa sig i arbetet som andra. Att vélja ett yrke som passar den
egna personligheten har varit en avgorande strategi for informanterna. Likasa
arbetsplatsen; ingen av informanterna arbetar pd en skola dér eleverna ska betygsittas
och flera uttryckte sin lattnad 6ver det, d& det innebar en positiv frihet. Tre av
informanterna pépekade att de trivdes bra med ett stort handlingsutrymme, vilket de
upplevde att de hade (fér musiklédrares handlingsutrymme, se exempelvis Houmann,
2010). Den fjirde informanten kommenterade inte direkt den fragan, men beréttade att
hennes chef avgor vilka tider undervisningen ska ske och vilka framtridanden
grupperna eventuellt ska géra. Daremot pdpekade hon, likt de andra att hon &r kreativ
och fér lov att anvinda sin kreativitet i yrket.

I intervjuerna frdgade jag om hur de anpassade den egna arbetsmiljon. Ett sitt var att
dela med sig och f4 ta del av varandras svérigheter bland kollegor. Ett annat sétt som
kom fram i intervjuerna var att visa eleverna vilka trivselregler som skulle gélla i
klassrummet. Att arbeta med flextid dr en anpassning som nagra informanter gjorde.

Informanterna uppfattade att de hade styrkor vad géller empati, forstaelse och
intresse for eleverna. De var engagerade och nirvarande i métet med eleverna. De olika
informanterna beskrev ddremot deras formaga att fokusera under lektioner nagot olika.
Enligt informanternas beskrivningar har de en annan typ av fokus &n andra eftersom de
har ADHD. I vissa situationer innebér det ett bristande fokus men med stdd och traning
verkar ett ”ADHD-fokus” kunna utvecklas till ett fokus som passar exceptionellt bra for
larare: att 1dgga marke till detaljer, vad som hinder, ta in manga intryck, och reagera
impulsivt och efter erfarenhet pa ett flexibelt sitt.

Jag upplevde det som att informanterna hade mycket positiva sjilvbilder pa nagra
plan. [ samband med att informanterna beréttade om utmaningar, kom det ofta fram hur
de tacklade de utmaningarna. Jag tyckte alla hade latt for att prata om hur de hade 16st
situationer och vilka styrkor de har, men jag fick fiska lite extra for att {4 fram vad de
idag upplever som svart eller problematiskt géllande deras ADHD 1 forhéllande till
yrkesrollen. Informanterna uttryckte ett behov av ytterligare redskap for att hantera
stress, prestationsangest och for att kunna skilja mellan arbete och fritid.

Det kan finnas olika bakomliggande orsaker till varfor man blir l4rare. Den egna
skolgangen och de utmaningar man har sttt pa dér, med battre och sdmre forebilder har

paverkat valet hos mina informanter.
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Det dr viktigt att virda sin hélsa for att kunna orka mdta utmaningar 1 arbetet. Dér ar
rutiner som dygnsrytm, pauser, aktivitet och hdlsosam mat forberedelser som kan
underlétta. Det hér ar viktigt for alla ménniskor, men det har en pétaglig inverkan pa
ADHD-symptomen. Exempel pé pauser som informanterna anvinde var tupplurar och
raska promenader. Att sitta stilla kan gora det svérare att fokusera, att aktivera sig kan
vara bade en medveten och omedveten strategi for att kunna koncentrera sig. Andra
verktyg som kan vara forutsittningar for att man ska fungera pa ett bra sétt i yrket ar
medicin, terapi och lediga perioder. En annan strategi var att det kan vara bra att veta
hur en vardagsrutin skulle kunna se ut, forestdlla sig den och bara forhalla sig till den
bilden, da blir det lagom trakigt och lagom kaos.

Prestation paverkar at tva hill. En stark drivkraft att vilja gora bra ifran sig kan bade
vara det bista och det simsta med ADHD. Informanterna fungerade lika pé vissa plan
och pé andra plan skilde de sig at. Deras personligheter paverkade ocksa deras coping-
resurser. Resultatet visar ocksd olika exempel pa vad som driver en ménniska, vilket
kan vara olika frén person till person och paverka mojligheterna att hantera sévil
ADHD-relaterade utmaningar som stress. En sak som skilde sig mellan samtliga

informanter var vad de menade utgjorde deras drivkraft:

Amy. Att ha ro balanserat med dventyr 1 vardagen gav Amy trygghet och
meningsfullhet. Hon beréttade att det kinns meningsfullt nér hon far fria tyglar i sitt
arbete. Om vardagen vid ett tillfdlle inte kinns meningsfull sd ser hon till att géra en
stor fordndring.

Julia. Som danslédrare far Julia rora pd sig varje dag. Det driver henne att hela tiden
ha det malet. Hon kinde 1 sitt karridrsval att dansen var det enda hon kénde till att hon
var bra pa, och hon mar daligt nédr hon inte far rora pa sig, vilket ocksé gjorde det viktigt
att fa dansa.

David. Stora utmaningar verkade ge David en drivkraft for att kunna genomf6ra sina
mal. Han sag till att ge sig sjilv stora utmaningar for att fa en kick och kunna komma
till skott. Under musikhdgskolans forsta tre ar limnade han néstan inte in ndgot och tog
igen allt pd tva &r. Det sista aret rickte det inte for honom att skriva examensarbete, utan
han sokte in pa en musikerutbildning pa masternivd ocksa.

Erik. Tdavlingsinstinkten verkade vara den starkaste drivkraften hos Erik. Ibland

kunde han misslyckas och vara trétt, men kimpar pa dnda pa grund av en stark vilja att
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tdvla med bade sig sjilv och andra, och att vinna. Han trodde ocksé att det skulle vara
svarare for honom att hantera sin ADHD om han inte var en sddan tdvlingsménniska.
De var emellertid alla eniga om att de ville hjdlpa andra och att lararyrket darfor

kidndes meningsfullt.
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6 Analys

Tre saker dr avgorande i fraga om att fungera bra pé sitt jobb och kunna trivas dér. Det
forsta dr valet av karridr och arbetsplats. Det andra &r att arbetsgivare och arbetstagare
kan gbra anpassningar for att arbetstagaren ska vilja stanna. Det tredje dr att man sjélv
som arbetstagare kan utveckla strategier, vilket ar studiens fokus (se 6.4) och utnyttja
sitt handlingsutrymme 1 vilket man till viss grad kan forma sin egen arbetsmiljo.
Thernlund (2013) menar att det dr vanligt att personer med ADHD byter jobb ofta
eftersom de snabbt kan trottna pa sina arbetsuppgifter. David menade att
musikldraryrket i sig innebér en flexibilitet, en varierad vardag och olika utmaningar,
framfor allt om man hittar en vil fungerande arbetsplats med mycket ansvar 6ver bland
annat sin egen arbetstid. Amy later undervisningens innehall styras av deltagarnas
intresse och upplever det som positivt. Det finns alltsa ett behov for flexibilitet, vilket

ligger i linje med Thernlund (2013).

6.1 Symptom och individernas personligheter

Resultaten visar att ett symptom for ADHD inte alltid upplevs som enbart positivt eller
negativt. Det som upplevdes som negativt i vissa ssmmanhang kunde uppfattas som
positivt i andra sammanhang. Framfor allt var det tydligt i studien, vilket &r 1 linje med
tidigare forskning, att lararna ofta hittade strategier for det som var svart.

Informanterna ansag att det var mycket svart att koncentrera sig pa ndgot som inte
kidndes meningsfullt for stunden. De sag dérfor till att arbeta med det som motiverade
dem. Brocks (2008) resultat visar att lararna med ADHD 1 hennes studie hade en
passion for att undervisa. Detta stimmer vl 6verens med mina resultat — inte minst med
tanke pd att informanterna sdg liraryrket som meningsfullt och sag det som deras ansvar
att se till att deras elever larde sig. Detta dr ocksa ndgot som kan diskuteras i forhdllande
till upplevd stress och prestation (se Diskussion). Att sjdlv som vuxen ha ett behov av
att arbeta med det som &r motiverande ger en forstaelse for barn — som ju dr luststyrda.

Informanterna hade erfarit svarigheter 1 sin skolgang vilket d&r mycket vanligt bland
personer med ADHD — jag dr inget undantag, och det finns ménga utan ADHD med
liknande erfarenheter, vilket framgér av informantsvaren. Med séddan erfarenhet, visar
resultatet att det latt kan bli att man som vuxen forsdker kompensera for kinslan av att

’ligga efter” genom hdga krav pd sin egen prestation.
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En annan miljéinverkan som péverkar utstrickningen av problematiken ar onekligen
aven den individuella bakgrunden och egna personligheten, vilket kom upp 1 resultatet.
Aven om det forstas ir intressant for att forstd hur och varfor personer med ADHD
agerar och reagerar som de gor, mot bakgrund av deras personligheter, s& gér jag inte in
djupare pa det. Min utgangspunkt i den frdgan &r att personlighet sannolikt spelar roll,
men att det dr en mer omfattande process att dndra den (om det nu gér) én att hitta
konkreta strategier for att klara sin ldrarroll. Det sistnimnda &r det som denna studie
undersoker medan det forstnimnda sannolikt inte bor undersdkas inom denna
vetenskapliga disciplin. Men personliga styrkor &r onekligen ndgot som kan underlétta
svarigheter och att fokusera pd sina styrkor @r en strategi som kan kompensera for
problem av ADHD i yrkesrollen.

Litteraturen beskrev ett bristande fokus hos personer med ADHD men visade ocksa
exempel pa lyckade anstillningar och till och med risk for 6verengagemang. Trots detta
sa beskrevs inga exempel i litteraturen pa hur just ett ADHD-fokus kan forbéttras och
tas vara pa. Vad som forvdnade mig 1 forhdllande till detta var att mina resultat visade
att ett trdnat ”ADHD-fokus” kan vara sirskilt passande i undervisningssituationer da
flera av informanterna upplevde att de uppméarksammade och bemistrade sivil helhet
som detaljer, reflektion och improvisation. Min tolkning &r att detta fokus, som vissa
larare med ADHD upplever sig ha, ndrmast kan likstdllas med en god perceptiv forméga

att uppfatta och reagera pa vad som hénder 1 undervisningssituationen.

6.2 Kontextuella faktorer

Kontextuella faktorer, 1 betydelsen vilken situation man befinner sig i, paverkar till
vilken grad de egna ADHD-symptomen upplevdes som negativa eller positiva. Nigra
avgorande faktorer dr darfor val av yrkesbana och arbetsplats. For en person med
ADHD ér det viktigt att sysselséttningen kdnns meningsfull, vilket ocksé resultatet
visar. Informanterna upplevde som utgangspunkt att en lirarkarridr dr meningsfull.
Informanterna arbetade alla inom frivillig verksamhet, vilket ocksé var ett aktivt val.
Flera av informanterna uttryckte lattnad over att arbeta i en skolform dir man inte
behovde betygsitta elever och dokumentera skriftligt. Att f dgna stor del av tiden at att
undervisa, och undvika administration virdesitts, sa linge det inte inskrénker pé

handlingsutrymmet. Exempel kan vara att inte delta 1 projektplanering och att inte skota
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informationsutskick till férdldrar. Jag vill dock understryka att de specifika dnskemalen
ar helt individuella.

Kontexten man befinner sig i paverkar som sagt till vilken grad ADHD-symptomen
ar problematiska.

Négot som ar viktigt for att kunna fungera bra pa sin arbetsplats, ar forstaelse bland
omgivningen. Thernlund (2013) och Socialstyrelsen (2014) beskriver ett passande
arbetsklimat for personer med ADHD som tolerant och stéttande med arbetsuppgifter
som dr omvéxlande, kreativa och tydligt avgrdnsade. Ingenting i min studie motsdger
denna beskrivning, snarare tvirtom. Vad min studie lagger dartill 4r stimulerande
arbetsuppgifter. Det dr viktigt att savél arbetsgivare som arbetstagare stottar ett Sppet

och tolerant arbetsklimat.

6.3 Omraden dir informanterna behover ytterligare

stod och strategier

Undersokningen gav ett spretigt resultat i friga om att be om stdd frén arbetsgivare.
Aven Brock (2008) néimner att inte alla vill beritta for sin arbetsgivare om sin diagnos.
Hon menar att det kan bero pa en rédsla for att bli granskad och att arbetsgivaren borjar
leta efter misstag. Enligt mina resultat kan det finnas andra skal till att inte berétta,
nidmligen viljan att klara av utmaningar pd egen hand och 6nskan om att fa behalla
samma hdga forvintningar pé sig som arbetsgivaren har gentemot 6vriga kollegor. Den
informant som var dppen om sin problematik gentemot chef och kollegor upplevde det
som positivt att berdtta. Patton (2009) och Socialstyrelsen (2014a) betonar att bade
arbetsgivare och arbetstagare kan vinna pa att géra anpassningar.

Mina erfarenheter som student av att berdtta om min diagnos och begéra stod och
anpassningar har varit goda under mina studier men det kan vara en annan sak att ta upp
det pa en arbetsplats. Dels dr man oftast i en beroendeposition, i och med 16nen, och
dels finns det andra réttigheter som student att fi stod 4n vad man har som arbetstagare
med ADHD. Jag tror att ndgot som kan avgoéra huruvida man soker stdéd och
anpassningar eller ej pa sin arbetsplats och vilken respons man far beror mycket pa
arbetsklimatet. Ingen av informanterna ansdg det lampligt att berdtta om sin diagnos vid

anstillningsintervjun.
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6.4 Anvianda strategier

Strategierna som ldrarna anvéinde 1 undervisningen i1 Brocks (2008) studie stottade ett
positivt arbetsklimat som &ven hjilpte barnen. Lararna i min studie gav liknande
exempel pa egna strategier som ocksa hjélpte eleverna (se exempelvis 5.2.4). Strategier
som var positiva for savél lirare som elever byggde pa flexibilitet samt lyhordhet,
empati och genomsiktliga, uttalade normer. Ett exempel ur resultatet som stimmer med
dessa principer: For att eleverna ska kunna stélla frdgor under genomgangar utan att
riskera att stora ldrarens eller andra elevers fokus kan man komma 6verens om tecken.
Det gér ocksé att piverka kollegiets arbetsklimat, vilket gjordes genom att dela med sig
av utmaningar i kollegiet och stdtta varandra, samt att vara dppen och rak mot kollegor
och chef, vilket vid behov dven innebar att konfrontera.

En strategi ar att berdtta for chefen om svarigheter, vad som specifikt ér
problematiskt och kanske om sin diagnos (vissa viljer att berétta om sin diagnos, andra
véljer bort att nimna diagnosen men forklarar vad som kan vara svért, eller specifika
svarigheter pd arbetsplatsen). Det kan finnas olika mal med detta. Ndgon av
informanterna ville be om anpassningar (flextid), medan en annan informant framst
sOkte stdd i form av forstéelse. Vid det senare exemplet kom arbetsgivare och
arbetstagare dverens om att arbetstagaren skulle be om hjilp vid behov. Det kan vara
skont att {4 forstaelse och veta att man kan fa hjdlp om det kommer att behdvas. Chefen
har ocksé ett ansvar for en god socioemotionell arbetsmiljd, och kan gora mycket for att
oka forstéelsen och toleransen pé en arbetsplats for att arbetstagare kan behdva gora pa
olika sitt.

Informanterna &r medvetna om sin ADHD men de ser ocksa styrkor i den och ser sig
som bra ldrare. Att tinka igenom hur man vill ha sin vardag och vad som &r viktigt for
att vardagen ska fungera ar essentiellt for att kunna hantera sina svarigheter. Med
ADHD har man latt att engagera sig sa att man glommer &ta och ldgga sig i tid pé grund
av bristande tidsperception. Sunt leverne: en dygnsrytm med balans mellan vila och
aktivitet, och egen tid ar extra viktigt for en person med ADHD liksom eventuellt terapi
och medicin. Att ignorera sin hélsa forvirrar de negativa symptomen. Att skapa och
upprétthélla rutiner &r besvérligt for personer med ADHD men resultaten visar exempel
pa hur rutiner kan utformas sa det finns utrymme for flexibilitet. Fragor {or

sjdlvkdnnedom kan vara: Hur blir jag i en viss situation? Vad driver mig? Det &r ocksa
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viktigt att ldra sig att se sin grins (eller 1 alla fall kontinuerligt forsdka) och att sdga nej i
tid.

I medier diskuteras och ifrdgasitts ADHD-diagnosens mening ibland, snarare &n
funktion. Mina informanter och &ven jag dr av asikten att en person som har
odiagnostiserad ADHD och déarfor, kan vi formoda, inte har fétt hjdlp att hitta strategier
och verktyg, paverkas dvervigande negativt av symptomen, medan for vissa vuxna med
diagnosticerad ADHD som har fétt stod i att hitta strategier och verktyg, si kan
ADHD:n véndas till ndgot som &r 6vervdgande positivt. En stor skillnad &r att en som
fatt diagnosen ADHD troligen har fatt hjilp att sétta ord pd och fi syn pa sina
svarigheter och styrkor och ddrmed fétt en storre sjdlvmedvetenhet, jamfort med en
person med liknande symptombild, men utan diagnos.

Att soka sig till passande kontexter och att se till att undvika eller anpassa
handikappande situationer var ett sdtt att fokusera pé sina styrkor och motivera sig.
Detta har informanterna redan gjort i och med att de dr ndjda med sitt val av yrke och
arbetsplats.

Som ovan ndmnts ser informanterna till att skapa flexibla rutiner. P4 liknande sétt
innehaller deras lektionsplanering en flexibilitet. De gor en planering men forhéller sig
16st till den utifran eleverna — var de dr, vad de behover, och deras intressen.

Under den egna skolgdngen hade en informant varit utdtriktad till en borjan men
slutade eftersom det ledde till negativ uppmirksamhet. Att sitta stilla och tyst ledde till
att det blev svarare att fokusera i klassrummet. En annan informant var istéllet blyg och
tyst under de forsta skolaren, och blev utatriktad vid tonaren. Lédrarna sdg detta som
negativt medan hon sjélv sdg det som positivt. Jag ser detta som att informanterna i
exemplen, nér de tog plats, forsokte kanalisera sin inre hyperaktivitet. En av dessa kom
fram till att det gick béttre att fokusera néir hon stod upp eller réttare sagt gick omkring
langst bak 1 klassrummet. Detta dr nagot jag ocksa har gjort under ldrarutbildningen som
student, vilket har hallit mig stimulerad och fokuserad. En ldrare stéttade detta genom
att mdblera pa ett sédtt som gjorde att det kindes mer naturligt att stélla sig upp, vilket
ledde till att &ven nagra klasskamrater vagade gora detsamma. Lérarna i studien har lart
sig att kanalisera sitt fokus 1 undervisningssituationen, eller med andra ord anvinda sin
rastloshet och stimulera sitt fokus (vilket aterigen bygger pa sjdlvmedvetenhet och dér
har psykiatrin varit till hjélp).

En form av kompensatorisk strategi var att férsoka dolja sina brister. Det kan hénda

att det var mer en n6dlosning men det var dnda ett medvetet val — varfor jag dnda véljer
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att kalla det for en sorts strategi. Da fick man kompensera med att 14gga ner mer tid och
anstrdngning. Med tanke pd vad litteraturen visar om utsatthet for stress bland larare och
bland personer med ADHD, och av hinsyn till det 6ppna och toleranta arbetsklimat som
fordras, sé tycks det inte vara den mest lyckade strategin. Ett skl till att inte vilja
berétta om sina svarigheter kan vara att man vill gd in pé en arbetsplats med en positiv
instdllning, att vilja klara av saker pa egen hand och inte behandlas annorlunda pa
arbetsplatsen. Hur man som anstélld behandlas pa arbetsplatsen, eller vilken respons
man forvéntar sig pa en arbetsplats beror pa arbetsklimatet. Lararna i Brocks studie
(2008) var oroliga att deras eventuella 6ppenhet kring diagnosen skulle leda till att de
skulle bli granskade. I de exempel fran min studie da ldrarna valde att inte beritta for
chefen om sin ADHD var det frimst for att fa behélla chefens hoga férvantningar pa
dem. Att forsoka kompensera for de svarigheter man forsoker dolja kan leda till stress
och angest. Men att komma till sin arbetsplats innan lektionerna startar kan 1 sjilva
verket vara ett sitt att ge sig flextid, vilket kan ge ro och tillfredsstillelse. Att separera
arbete och fritid 4r en utmaning for flera av ldrarna i bdde Brocks och min studie.
Undantaget var Julia, som inte sa sig bli stressad sa ofta. Hennes nyckel verkade vara att
hon &r ndrvarande i det hon gor, och slépper det och gor annat. Hon ser den egna dansen
och att leda dans som olika saker och hon fokuserar bara pa det hon gor. Aven om detta
ibland leder till att hon glodmmer forbereda sig 1 god tid, tror jag att man kan inspireras

av detta sitt for att hantera stress.

6.5 Slutsats

I min undersékning har jag funnit manga strategier som musiklidrare med ADHD kan ha
for att kompensera ADHD-relaterade problem i sin yrkesroll.
Négra av dessa strategier gynnar arbetslivet i hogsta grad, men dven 6vriga livet. Till

dessa hor:

* Att ldra kdnna sina styrkor, svagheter och behov.

* Fokusera pa sina styrkor, syssla med det som motiverar och dr meningsfullt.

* Skapa flexibla rutiner utifran sjdlvmedvetenhet. Fa balans i dygnsrytm mellan
vila och aktivitet, arbete och egen tid. Eventuellt {4 hjilp med terapi och
medicin.

* Lira sig se sina grianser och vdga siga nej.
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* Utveckla sitt ADHD-fokus! Ta vara pa det! Det vill sdga anvéinda

rastlosheten och stimulera fokuset.

Andra strategier dr specifika arbetslivsstrategier:

* Vara med om att skapa ett Oppet, stottande och tolerant arbetsklimat.

* Be om stdd och anpassningar hos skolledning, i direkt anknytning till arbetet,
exempelvis rad fran arbetsterapeut, eller utanfor — for att utveckla strategier
och verktyg genom till exempel KBT da det ocksa har en inverkan pé arbetet.

* Undvika administration.

* Soka handlingsutrymme och motivation.

* Se till att ha stimulerande arbetsuppgifter.

* Ha elevens fortroende och forstéelse som motivation.

* Planera men anpassa till eleverna, lata elevernas intresse styra lektionernas
innehall.

* Moblera si att elever och dven du sjdlv kan gd omkring utan att stora i
klassrummet.

* Anviénda tecken som eleverna kan visa nér de till exempel inte forstér (se
5.2.5).

» Ett sdtt att undga stress verkar vara att ha full nérvaro i nuet och sedan slédppa
tankarna pa det och fokusera péd nigot annat. Att balansera detta med

planering och tidsoverblick dr dock komplicerat.

Vissa viéljer att inte berdtta om sina svérigheter péd arbetsplatsen, orsakerna och foljderna

av detta dr komplexa.
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7 Diskussion

Syftet med min studie var att undersoka hur musiklarare med diagnosen ADHD gor for
att strukturera sin vardag och sitt arbetsliv utifran de utmaningar som personer med
ADHD kan moéta. Studien har, utdver att ge exempel pa konkreta strategier, visat att det
finns ytterligare fragor som &r relevanta i sammanhanget: Vilka krav stéller samhaéllet pa
medborgarna och hur rimliga 4r de kraven? Hur kan ldrare arbeta for att ma bra sjilva
och undvika att bli utbrinda? Som ndmnts i analysen gav undersékningen ett spretigt
resultat nér det géller huruvida man ville ha stéd fran arbetsgivaren eller ej. Andra
frdgor som vickts under studien handlar om hur enskilda ldrare kan bidra till en positiv
arbetsmiljd, inte enbart for sig sjdlva utan for lirarkollegiet och for eleverna. En annan
fragestéllning dr hur vuxna med ADHD bemots och kan fa stod 1 samhéllet. Studenter
med ADHD har ritt till stdd men vilka mdjligheter till stéd finns det f6r vuxna med
denna funktionsnedséttning?

Informanterna bekréftade till viss del vad jag utifrdn min egen erfarenhet har tiankt
samtidigt som jag blev forvanad 6ver en del av de strategier som informanterna anvénde
sig av. En insikt dr behovet av information som kan gora att vi som har ADHD inte
behover dolja véra brister utan kan tala 6ppet om de strategier vi anvénder oss av. Flera
av informanterna visade intresse for av dela med sig av sdvil sina strategier som av de
material och metoder de har arbetat fram i sin undervisning. Istéllet for att uppfinna
hjulet gang pé ging borde vi ldrare bli bittre pa att dela med oss. Internet dr ett utmérkt
forum for ett sddant informationsutbyte.

En av informanternas strategier var att ligga extra mycket tid pa vissa
arbetsuppgifter for att undvika stress. Detta var en av de punkter dér jag blev forvénad,
eftersom jag trott att overtid var nagot som bidrog till stress. Det visade sig istéllet att
informanterna fann det rogivande och tillfredsstéllande att lata arbetet ta den tid som
behovdes for att kunna gora ett bra jobb. Det var frdmst andra faktorer som bidrog till
stress. Att exempelvis inte tillata sig att jobba under helgen kan ibland bidra till
upplevelsen av stress.

Vad giller stress och prestation &r det viktigt att lyssna pa signalerna for att undvika
utmattning och depression. Hur kan man hélla ldgan brinnande och @ndé akta sig for
elden? Hur bevara passionen och samtidigt hitta en balans i arbetslivet? En informant
sOker sig till stora utmaningar for att kunna utrétta saker men ser samtidigt att hans

storsta problem relaterat till ADHD ér att han tar pa sig for mycket. For den som har
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ADHD kan det kdnnas omdjligt att fullfdlja en uppgift som inte upplevs meningsfull.

Da dr det glddjande att samtliga av studiens deltagare finner ldraryrket meningsfullt.

7.1 Fortsatt forskning

Det ar allmént ként att aktivitet gynnar inldrning, vilket min studie bekriftar. Varfor ska
elever och studenter da sitta sa mycket stilla? Detta kan vara ett &mne for fortsatt
forskning. Det handlar exempelvis om hur man som ldrare moblerar for att integrera och
uppmuntra rorelse i klassrummet. Det finns projekt som uppmuntrar detta (se
exempelvis Hélsoprojekt Roris). Det skulle vara intressant att ta del av vad som hénder
nér larare anvdnder detta kunskapsverktyg i storre skala i allt fran forskolor till
vuxenutbildning.

En annan fraga géller skillnaden mellan diagnosticering av flickor och pojkar. En del
forskare menar att flickor dr underdiagnosticerade eftersom det finns en storre
erfarenhet av att fa syn pa en utatagerande problematik, vilket dr vanligast hos pojkar.
Manga menar att ADHD hos pojkar i huvudsak yttrar sig som
hyperaktivitet/impulsivitet. Mina resultat ger skél att undra om vi missar att
diagnosticera pojkar vars ADHD yttrar sig huvudsakligen i form av ouppméirksamhet,
da vi forvéntar oss ett utatagerande beteende.

En annan fragestillning &r vad som hidnder om de som ingér i en studie har ldngre
vana vid att hantera stress och vara 6ppna kring sin problematik. En studie dér dldre
larare, som har mer erfarenhet av att hantera stress, utmattning och andra ADHD-

relaterade utmaningar, deltog skulle dérfor bidra till kunskap i &mnet.
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Bilaga 1

Utdrag ur American Psychiatric Association (2014). Mini-D 5: diagnostiska kriterier
enligt DSM-5. Stockholm: Pilgrim Press. Sida 26-30.

A. [ADHD iér] Ett varaktigt monster av bristande uppmirksamhet och/eller hyperaktivitet-
impulsivitet som inverkar negativt pa funktionsférméga eller utveckling, vilket visar sig i (1)
[Ouppmirksamhet] och/eller (2) [Hyperaktivitet och impulsivitet]:

1. Ouppmirksamhet: Minst sex av foljande symptom har forelegat i minst 6 manader till
en grad som dr oforenlig med utvecklingsnivan. Symptomen har direkt negativ inverkan
pa sociala aktiviteter och aktiviteter inom studier/arbete.

Obs: Symptomen utgér inte enbart manifestationer av oppositionellt beteende, trots,
fientlighet eller bristande formaga att forstd uppgifter eller instruktioner. For édldre
tondringar och vuxna (17 ér eller dldre) krdvs minst fem av symptomen.

a. Ar ofta ouppmirksam pa detaljer eller gor slarvfel i skolarbetet, arbetslivet
eller andra aktiviteter (t ex forbiser eller missar helt detaljer, slarvigt
genomforda arbetsuppgifter).

b. Har ofta svart att bibehalla uppmérksamheten infor uppgifter eller lekar (t ex
har svért att bibehélla fokus under lektioner, samtal eller under langre stunder
av lasning).

c. Verkar sillan lyssna pa direkt tilltal (t ex ter sig frinvarande dven utan nagon
uppenbar killa till distraktion).

d. Foljer séllan givna instruktioner och misslyckas med att genomfora skolarbete,
hemsysslor eller arbetsuppgifter (t ex pabdrjar uppgifter, men tappar genast
fokus och léter sig latt distraheras).

e. Har ofta svart for att organisera sina uppgifter och aktiviteter (t ex har svart att
klara av uppgifter i flera led; har svart att halla ordning pé utensilier, redskap
och tillhorigheter, arbetar rorigt och oorganiserat; har svért att tidsplanera; kan
inte halla tidsramar).

f.  Undviker ofta, ogillar eller ar ovillig att utfora uppgifter som kraver mental
uthallighet (t ex skolarbete eller lxor; for dldre tondringar och vuxna: t ex
sammanstélla rapporter, fylla i formulér, ldsa langre artiklar).

g. Tappar ofta bort saker som &r nédvéndiga for uppgifter eller aktiviteter
(skolmaterial, pennor, bocker, verktyg, planbocker, nycklar, anteckningar,
glasdgon, mobiltelefoner).

h. Ar ofta littdistraherad av yttre stimuli (for 4ldre tonringar och vuxna kan det
inkludera ovidkommande tankar).

i.  Ar ofta glomsk i det dagliga livet (t ex gdra hemsysslor, ga drenden; for ildre
tondringar och vuxna: t ex folja upp telefonmeddelanden, betala rdkningar,
komma till avtalade méten).

2. Hyperaktivitet och impulsivitet: Minst sex av f6ljande symptom har forelegat i minst
6 manader till en grad som oférenlig med utvecklingsnivan. Symptomen har en direkt
negativ inverkan pa sociala aktiviteter och aktiviteter inom studier/arbete.

Obs: Symptomen utgér inte enbart manifestationer av oppositionellt beteende, trots,
fientlighet eller bristande formaga att forstd uppgifter eller instruktioner. For éldre
tondringar eller vuxna (17 ar eller éldre) krdvs minst fem av symptomen.

a. Har ofta svart att sitta stilla med hénder och fotter eller kan inte sitta still pa
stolen.

b. Léamnar ofta sin plats i situationer d& man forvéntas sitta kvar en langre stund
(t ex lamnar sin plats i klassrummet, pa kontoret eller andra arbetsplatser, eller
i andra situationer dar det krdvs att man sitter kvar).

c. Springer ofta omkring, klanger eller klattrar i situationer dir det inte kan anses
lampligt. (Obs: hos ungdomar eller vuxna kan det vara begrénsat till en kinsla
av rastloshet).

Klarar sillan av att leka eller forstrd sig lugnt och stilla.

e. Ar ofta ”pa spring”, agerar "pa hogvarv” (t ex ir oformdgen eller obekvim

med att vara stilla en ldngre stund vid exempelvis restaurangbesok eller pa
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mdten; kan uppfattas av omgivningen som rastlos eller ha ett sddant tempo att
andra har svart att hinga med).

f.  Pratar ofta dverdrivet mycket.

g. Kastar ofta ur sig svar pa fragor innan fragestillaren &r fardig (t ex fyller i och
avslutar andras meningar; oférmdgen att vénta pa sin tur i ett samtal).

h. Har ofta svart att vénta pa sin tur (t ex ndr man star i ko).

i.  Avbryter eller inkrdktar ofta pa andra (t ex kastar sig in i andras samtal, lekar

eller aktiviteter; anviander andras saker utan att be om lov eller tillatelse; for
ungdomar och vuxna: t ex inkriktar i eller tar 6ver andras aktiviteter).

B. Ett flertal symptom pé ouppmaérksamhet eller hyperaktivitet-impulsivitet forelag fore 12 ars
alder.

C. Ett flertal symptom péa ouppmairksambhet eller hyperaktivitet-impulsivitet foreligger inom minst
tva omraden (t ex i hemmet, i skolan eller pa arbetet; i samvaron med vénner eller nirstdende;
vid andra aktiviteter).

D. Det finns flera beldgg for att symptomen stor eller forsdmrar kvaliteten i funktionsformagan
socialt, 1 studier eller i arbete.

E. Symptomen forekommer inte enbart i samband med schizofreni eller ndgon annan form av
psykisk ohélsa (t ex forstimningssyndrom, dngestsyndrom, dissociativt syndrom,
personlighetssyndrom, substansintoxikation eller substansabstinens).

Specificera form:
314.01 Kombinerad form: Béde kriterium A1l (ouppmérksamhet) och kriterium A2
(hyperaktivitet-impulsivitet) 4r uppfyllda under de senaste 6 méanaderna.
314.00 Huvudsakligen ouppmérksam form: Kriterium A1l (ouppmirksamhet) ar uppfyllt
under de senaste 6 ménaderna, men inte kriterium A2 (hyperaktivitet-impulsivitet).
314.01 Huvudsakligen hyperaktiv-impulsiv form: Kriterium A2 (hyperaktivitet-impulsivitet)
ar uppfyllt under de senaste 6 ménaderna men inte kriterium A1l (ouppmirksambhet).
Specificera om:
I partiell remission: Kriterierna for diagnos har tidigare varit uppfyllda. Under de senaste 6
manaderna har kriterierna for diagnos inte varit helt uppfyllda, men symptomen medfor
fortfarande funktionsnedsittning socialt, i studier eller i arbete.
Specificera aktuell svarighetsgrad:
Lindrig: F4, om ens nagra, symptom utdver de som kréavs for diagnosen. Symptomen orsakar en
lattare nedsittning av formagan att fungera socialt eller i arbetslivet.
Medelsvar: Symptomen eller funktionsnedsittningen ligger mellan nivéerna “lindrig” och
7svar”.
Svar: Méanga symptom utéver de som krévs for diagnosen, eller flera sirskilt svara symptom,
eller symptomen orsakar en markant nedséttning av formégan att fungera socialt eller i
arbetslivet.

Annan specificerad ADHD

314.01

Den hir kategorin anvédnds nér den kliniska bilden priaglas av symptom pd ADHD som orsakar kliniskt
signifikant lidande eller forsamrad funktion socialt, i arbete eller inom andra viktiga funktionsomraden,
men dér kriterierna inte &r helt uppfyllda for ADHD eller for ndgon av de specifika diagnoserna inom
gruppen utvecklingsrelaterade funktionsavvikelser.

Kategorin annan specificerad ADHD kan anvéndas vid tillfdllen dé klinikern véljer att beskriva de
specifika skilen till att den kliniska bilden inte motsvarar kriterierna for ADHD eller for ndgon specifik
utvecklingsrelaterad funktionsavvikelse [ex autismspektrum, specifika inldrningssvérigheter]. Da anges
”annan specificerad ADHD” atf6ljt av det specifika skilet (t ex "med for fa symptom pa
uppmirksamhet”).

Ospecificerad ADHD

314.01

Den hir kategorin anvédnds nér den kliniska bilden préaglas av symptom pd ADHD som orsakar kliniskt
lidande eller forsdmrad funktion socialt, i arbete eller inom andra viktiga omraden, men dér kriterierna
inte ar helt uppfyllda for ADHD eller for ndgon av de specificerade diagnoserna inom gruppen
utvecklingsrelaterade funktionsavvikelser.
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Kategorin ospecificerad ADHD kan anvéndas vid tillfdllen dé kliniken viljer att inte beskriva de specifika
skilen till att den kliniska bilden inte motsvarar kriterierna for ADHD eller for nagon specifik
utvecklingsrelaterad funktionsavvikelse. I den hir kategorin inkluderas kliniska tillstdnd dar
informationen &r otillrdcklig for att stdlla en mer specifik diagnos.
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Bilaga 2
Infor intervjun till den fjirde informanten. Sma justeringar gjordes for varje utskick.

Infor intervjun

Mitt examensarbete kommer handla om vardagsstrategier bland musiklérare med
svarigheter att reglera sin uppmérksamhet och aktivitetsniva. Den viktigaste kdllan i
studien kommer vara kvalitativa intervjuer. Tack for att du vill bidra med dina
erfarenheter!

Viér intervju kommer handla om din erfarenhet som ldrare med ADHD med fokus pa
strategier du har hittat i din yrkesvardag. Vi kommer prata om:

* Din diagnos

* Din egen skolgéng och yrkesval

* Din vardag som ldrare (i motet med eleverna, under forberedelsetiden och i

andra arbetsrelaterade kontakter). Vi kommer da gé in pa:
o Hur din anstillning ser ut idag (senaste anstéllning)

Hur din ADHD kan yttra sig i arbetet
Vilka strategier du sjdlv hittat
Om du har fatt stod som vuxen eller anpassningar pa arbetsplatsen
Hur du sjélv ser pé din diagnos och hur du upplever att andra betraktar
din diagnos
* Att hantera arbetsrelaterad stress
* Annat som du vill tilldgga, som du tycker &r viktigt

O O O O

Allmén info gillande intervjun
* Intervjun kommer att spelas in.
*  Du kommer att fa mojlighet att ta del av intervjun i sin helhet eller aktuella delar
fore publicering.
* Jagvill be dig om att fa dterkomma efter intervjun om eventuell kompletterade
information.

Nedan stér kortfattade citat om dina réttigheter som uppgiftslimnare, himtat frin
http://www.codex.vr.se/texts/HSFR.pdf (Forskningsetiska principer inom humanistisk-
samhdllsvetenskaplig forskning, Vetenskapsradet).

Informationskravet
Forskaren skall informera de av forskningen berérda om den aktuella
forsknings- uppgiftens syfte.

Samtyckeskravet
Deltagare 1 en undersdkning har ritt att sjdlva bestimma 6ver sin medverkan.

Konfidentialitetskravet

Uppgifter om alla i en undersdkning ingéende personer skall ges storsta mojliga
konfidentialitet och personuppgifterna skall forvaras pa ett sddant sétt att
obehdriga inte kan ta del av dem.
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Nyttjandekravet
Uppgifter insamlade om enskilda personer fir endast anvédndas for forsknings-
dndamal.
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Bilaga 3
Intervjuguide 2 (intervju 3 och 4)

1. Bakgrundsinformation
Besvaras kortfattat. Syftet dr endast att fi lite bakgrundsfakta.

e Namn:

« Alder:

Yrkesutbildning och examensar:

Vad har du for diagnos?

* Nir fick du din diagnos (eller nér gjordes utredning)?

* Hur yttrar sig dina funktionsnedsittningar?

Den egna skolgingen

Kan besvaras mer utforligt.

* Hur hade du det socialt i skolan under din uppvixt?

* Hur vil klarade du sjdlva skolarbetet?

* Vad fick du for hjélp och st6d?

* Hur tror du att dina upplevelser fran din egen skoltid har paverkat: (1) ditt val att bli
larare, och (2) hur du &r som larare?

* Hur paverkades ditt yrkesval av att du har ADHD?

2. Din vardag som lidrare -1 klassrummet, under

fortroendetiden och i arbetsrelaterade kontakter

a) Hur ser din anstéillning ut idag? (sysselséttning och senaste anstéllning)
Vad ingér 1 dina arbetsuppgifter?

b) Vad innebér din funktionsnedsittning for problematik... -klassrummet,
fortroendetiden, arbetsrelaterade kontakter

c) Vad har du hittat {or strategier i din ldrarvardag i forhéllande till din
ADHD-problematik?
Vad har tidigare varit svart men &r inte lingre?
Vad gor att det numera funkar béttre?

d) Hur gor du (rent konkret) for att anpassa din arbetsmiljo efter dina
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forutsittningar?
Har du fatt tips eller stdd som vuxen for att hantera dina svarigheter 1
arbetsrelaterade omréden?

Berittar du om din diagnos for de du méter i ditt arbete? (Brukar du bertta

om din diagnos)

Hur gér du for att "skdrpa” dig?

Hur anviinder du en kalender? Alltsa hur funkar planering i flera led?

Styrkor
* Vad har du for styrkor som viger upp dina svérigheter?
* Hur drar du nytta av dina egna erfarenheter med att ha ADHD?
* Upplever du rent av styrkor hos dig sjdlv som du kan hérleda till ADHD-

symptom?

Arbetsrelaterad stress
* Hur hanterar du stress i arbetet?
* Hur 4r balansen mellan arbete och fritid?
* Hur gor du for att dterhdmta?
* Har du bra verktyg for att hantera/bearbeta stress, 4r du medveten om under

vilka forutsattningar du trivs bést i arbetet?

Forhallningss:itt
* Hur ser du sjdlv pa din diagnos?
* Hur upplever du att andra ser pé din diagnos?

* Vad kan det finnas for skil att beritta eller inte beritta pa sin arbetsplats?

3. Avslutande fragor
* Vad skulle du vilja tilligga nu, som inte kommit upp under intervjun, ndgot som

du tycker &r viktigt.
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