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BAKGRUNN
FOR BROSJYREN

Reguleringsfunksjoner er helt ngdvendige for at vi
mennesker skal klare oss i dagliglivet. De fleste med
ADHD har reguleringsvansker, men det er ogsa mange
med reguleringsvansker som ikke har ADHD. Personer
med reguleringsvansker har behov for informasjon og
hjelp, mens pargrende og fagfolk trenger kunnskap for 3
forsta utfordringene og for a kunne gi riktig hjelp.




HVAER

REGULERINGSFUNKSJONER?

Reguleringsfunksjoner er viktige for & kunne styre
o atferd

. falelser
. tanker
° oppmerksomhet

Andre ord for reguleringsfunksjoner er selv-
regulering, egenledelsesfunksjoner og eksekutive
funksjoner.

Uten reguleringsfunksjoner ville vi kun handlet pa
automatikk og ut fra instinkter og intuisjon.

Vi hadde ikke klart & arbeide mot fremtidige mal og
ville alltid valgt det som gav mest tilfredsstillelse i
gyeblikket, uten tanke pa konsekvenser.

Reguleringsfunksjoner kalles ofte “hjernens
dirigent” da de skal organisere, integrere og
koordinere andre funksjoner i hjernen. Et bilde
pa dette kan veere en dirigent som leder et
orkester slik at musikerne spiller godt sammen.

Uten dirigenten vil det kunne late kaotisk, pa
samme mate som livet kan bli kaotisk dersom
“hjernes dirigent” ikke fungerer. Personer med
reguleringsvansker trenger derfor ofte ekstra

hjelp og talmodighet fra menneskene rundt. De har
gjerne behov for en «ytre dirigentv, altsa noe eller
noen som hjelper med organisering og struktur.

Basert pa forskning av Friedman & Miyake, er det
vanlig 8 dele funksjonenei tre:

° Arbeidshukommelse: Holde informasjon
i minnet samtidig som en bearbeider deler
av informasjonen, som 3 Igse en matte-
oppgave med flere ledd i hodet, eller bruke
tidligere erfaring i nye situasjoner

. Kognitiv fleksibilitet: Veere fleksibel i
ulike settinger, for eksempel & ta andres
perspektiv og skifte tankesett

. Impulshemming: Kontrollere seg selv og
tenke fgr en handler, samt 8 hemme indre,
forstyrrende impulser og tanker

Disse tre funksjonene, som oftest i kombinasjon,
er involvert i alle aktiviteter som ikke gar kun pa
automatikk eller intuisjon. For & Igse et problem,
ma vi for eksempel ha flere tanker i hodet
samtidig (arbeidshukommelse), veksle mellom
ulike Igsninger (kognitiv fleksibilitet) og motsta
bdde indre og ytre impulser (impulshemming) slik



Eksekutive funksjoner
(Virker sammen i ulike kombinasjoner)

Fokusere,
opprettholde, og
skifte oppmerksom-
het til oppgaver

Organisere,

prioritere og
komme igang
med arbeid

Regulerer vaken-

het, opprettholde

anstrengelse, og
prosseseringstempo

AKTIVERING FOKUS ANSTRENGELSE

at vi holder fokus pa oppgaven.

Andre vektlegger i tillegg regulering av fglelser og
motivasjon, som Thomas Brown (2008). Han deler
funksjonene opp i seks ulike deler.

Thomas Brown sin modell favner over et bredt
spekter av funksjoner, og han understreker at disse
kan virke sammen i ulike kombinasjoner.

Noen vektlegger ogsa andre aspekter. Liv Larsen
Stray har for eksempel vist at mange med ADHD
strever med muskulare reguleringsvansker.

Reguleringsvansker er med andre ord involvert i
det meste vi foretar oss, som a:

° planlegge og organisere

. regulere fglelser

. hemme impulser

° bruke degmmekraften i ulike situasjoner
. opprettholde innsats over tid

. arbeide med kjedelige oppgaver over tid
. jobbe fokusert

. opprettholde og skifte oppmerksomhet

o jobbe malrettet
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FOLELSER HUKOMMELSE HANDLING
Modell av Thomas Brown (2008)
. ha flere ting i hodet samtidig
. tilpasse oss nye situasjoner
. takle endringer i planer
. kommunisere
. regulere muskulatur og koordinere
komplekse bevegelser
. gjienhente informasjon fra minnet
o huske ting
. anvende tidligere erfaring i nye situasjoner
. regulere matinntak og s@vn
° ta ulike perspektiver
° uttrykke oss nyansert
o takle stress
° forholde oss til tid og tidsfrister
. utnytte vare ressurser
. skape og opprettholde gode rutiner






HVA ER ARSAKEN TIL
REGULERINGSVANSKER

Det er ulike arsaker til reguleringsvansker, som genetikk/arv,
skader og ulike miljgfaktorer.

Forskning tyder pa at

. hjerneomrader som er viktige for reguleringsfunksjoner
bruker lengre tid pa a utvikles og modnes og kan veere
mindre hos barn med ADHD

. kommunikasjonen mellom omrader i hjernen som er
viktige for reguleringsfunksjoner, er svekket ved ADHD,
men kan bedres ved medisinering

. et nettverk som er involvert i dagdrgmming og nar vi
“kobler av” er mer aktivt under oppgavelgsning hos
mennesker med ADHD

HVORDAN VISES
REGULERINGSVANSKENE
| DAGLIGLIVET?

Reguleringsvansker kan vise seg over et bredt spekter av
omrader og opptre ulikt fra person til person. Noen er rolige,
grubler mye og er uoppmerksomme, mens andre er impulsive,
risikosgkende og styrt av fglelser. Reguleringsvanskene kan
ogsa opptre ulikt pa forskjellige arenaer, som pa skolen og
hjemme. Under beskrives hvordan reguleringsvansker kan
arte seg pa ulike omrader.



VANSKER MED
REGULERING AV FGLELSER

KAN FORE TIL:

o at vi styres av fglelser i for stor grad

o at sma bagateller kan utlgse store fglelser

. at felelsesregulering kan veere pa et mye
lavere niva enn intellektuell
fungering, noe som kan virke uforstaelig
for de rundt

° store variasjoner i humgr

VANSKER MED IMPULSHEMMING
OG REGULERING AV HANDLINGER
KAN FORE TIL:

at vi handler far vi tenker
at vi gjar og sier ting vi angrer pa
vansker med & vente pa tur og at vi

avbryter andre

o gkt risiko for ulykker og konflikter

. problemer med & stoppe grubling og
tankekjar

o at vi blir distrahert av indre og ytre
impulser

° at vi velger det som gir umiddelbar

tilfredsstillelse, selv om det er negativt pa
lang sikt



MANGLENDE FLEKSIBILITET

KAN FORE TIL:

° vansker med overganger, endringer i
planer og 3 tilpasse oss nye situasjoner

. vansker med & se oss selv utenfra

. at vi blir last i ett tankesett og kan
oppleves som “sta”

o at viinsisterer pa a gjgre ting pa var
egen mate

at vi er lite dpne for andres
perspektiver

at vi tolker ting “svart-hvitt” og
uttrykker oss bastant

at vi blir “politi” som passer pa at andre
folger regler, selv om vi ikke klarer &
folge dem selv







VANSKER MED A HA FLERE
TING | HODET SAMTIDIG
KAN FORE TIL:

. at vi blir overveldet av informasjon

. at vi glemmer ting, som avtaler, det vi
nettopp leste eller skulle si

. at vi strever med & fa med oss, huske og
falge instruksjoner

° problemer med komplekse oppgaver,

for eksempel i matematikk
° vansker med & automatisere det vi har leert



VANSKER MED A SORTERE TANKER
OG GJENHENTE INFORMASJON FRA
MINNET KAN FORE TIL:

problemer med a stoppe tanker

. “kaos” i hodet

. tankekjgr og grubling

° problemer med & hente frem informasjon fra minnet uten
holdepunkter

. at vi svarer “vet ikke” pa spgrsmal vi egentlig vet svaret pa

. bedre resultater pa “gjenkjenningsoppgaver” (som multiple-choice/

flervalgsoppgaver) enn pa mer apne oppgaver (“draft”)

VANSKER MED PRIORITERING,
ORGANISERING OG PLANLEGGING FORE TIL:

indre og ytre kaos

° problemer med & etablere og opprettholde gode rutiner

. utfordringer med a prioritere det som er viktigst

° vansker med & estimere tid

. vansker med a gjare ting eller Igse oppgaver i riktig rekkefglge

HYPERFOKUS

KAN FORE TIL:

° at vi er hyperfokusert pa noe
vierinteresserti

. at vi gar helt og fullt inn for noe

. at vi glemmer tid og sted

. at vi kan bli sveert dyktige i noe vi er -
interessert i

° at vi er opptatt av noe i sa stor grad at

det tar fokus fra andre ting
og gar ut over fungering



JEG HAR TID

VANSKER MED A KOMME | GANG MED
NOE, JOBBE OVER TID OG FULLFQ@RE DET
KAN MEDFQRE:

utfordringer med lekser og “papirarbeid”

at vi ikke klarer 8 komme i gang med oppgaver
at vi ikke klarer a jobbe konsentrert over tid
vansker med a fullfgre prosjekter




VANSKER MED
MUSKULAR REGULERING
KAN FORE TIL:

muskelsmerter

hardt blyantgrep og vansker med skriving, szerlig lengre tekster
klossethet

medbevegelser (vansker med a bevege kroppsdeler isolert slik at
f.eks. armen ogsa beveger seg nar vi lgfter et ben)

at vi lgper “tungt”

at en klem eller et vennskapelig dult blir for hardt, noe som kan
fare til misforstaelser og konflikter



VANSKER MED A OVERVAKE OG
EVALUERE OSS SELV OG DET VI GJOR
KAN FORE TIL:

o at vi ikke sjekker om vi har forstatt noe pa riktig mate

. slurvefeil

° misforstaelser

° problemer med & evaluere oss selv i samspill, som & ta sma hint
og justere oss deretter

. at vi ikke tilpasser oss det sosiale samspillet, som at vi snakker

for hgyt og for mye uten & fa med oss at de andre ikke er interessert

REGULERINGSVANSKER
| ULIKE ALDRE:

Reguleringsvansker kan vise seg pa ulike mater pa ulike
alderstrinn. | sped- og smabarnsalder kan regulerings-
vanskene fare til:

. vansker med sgvn, som hyppige oppvakninger

° vansker med spising, som sveaert hyppig spising

o vansker med bleieavvenning og hyppige “uhell”

o at foreldre opplever barnet som lite forutsigbart
og krevende

o at det er utfordrende & tolke barnets signaler

. negative sirkler hvor bade foreldre og barn

blir frustrerte

Hos noen barn vil reguleringsvansker komme tydeligere frem etter hvert
som de blir eldre og det stilles st@rre krav til egenledelse, mens andre
utvikler strategier for & kompensere for vanskene.



HVA PAVIRKER
REGULERINGSFUNKSJONER?

Stress

Stress kan ha stor innvirkning pa regulerings-
funksjoner. De fleste kan kjenne pa fglelsen av

a glemme ting, ha vansker med & tenke klart, bli
overveldet og ikke fa med seg informasjon i en
stresset situasjon. Dersom vi fra fgr har reguler-
ingsvansker, skal det gjerne mindre stress til fgr
dette skjer. Med en lav terskel for stress, kan sma
ting utlgse sterke stressreaksjoner. Dersom vi gar
med hgyt stressniva over tid uten at vi klarer 3
roe oss ned, kan dette fagre til negative
konsekvenser bade psykisk og fysisk. Denne
typen negativt, langvarig stress, oppstar dersom
vi opplever manglende mestring og kontroll i
hverdagen, kombinert med haye krav. Dessverre
er dette vanlig for personer med regulerings-
vansker dersom de ikke far tilrettelegging og
forstaelse.

Intellektuelle ressurser

Hvordan reguleringsvansker kommer til

uttrykk, vil avhenge av evneniva. | en skole- eller
jobbsituasjon vil gjerne de med et godt evneniva
klare & kompensere for vanskene, men det kan
kreve mye energi, og mange kan veaere helt ut-
slitt etter en dag pa skole eller jobb. Hos disse vil
reguleringsvanskene gjerne vise seg i starre grad

hjemme og av og til kan skole og hjem ha helt ulik
oppfatning av vanskene. Forskning tyder pa at
diagnosen ADHD generelt blir satt senere hos
dem med et hgyt evneniva. Dette kan veere fordi
symptomene ikke alltid vises i like stor grad hos
disse. | andre tilfeller kan vanskene komme mest
til syne pa skolen og i mindre grad hjemme.

Andre faktorer

Mange ulike faktorer, som sult, darlig sgvn, lite
sosial statte, for hgye krav pa skole/jobb/hjemme,
darlig tilrettelagt fysisk miljg, konflikter i fam-
ilien, samt psykiske og fysiske lidelser, kan pavirke
reguleringsfunksjoner negativt. Samtidig fgrer
reguleringsvansker gjerne paradoksalt nok til at
vi er ekstra utsatt for disse faktorene, og nega-
tive spiraler kan oppsta som igjen gker reguler-
ingsvanskene. Et barn med reguleringsvansker vil
for eksempel ofte bli mgtt pad en mer negativ og
fiendtlig mate enn et barn uten disse vanskene,
noe som forsterker reguleringsvanskene hos
barnet. P4 grunn av arv er det ogsa sannsynlig

at barnet har foreldre og sgsken med noen av de
samme vanskene, noe som kan bidra til negative
samspillsmanstre, vansker med a opprettholde
rutiner og hayere konfliktniva i familien.



KAN EN IKKE BARE
“TA SEG SAMMEN"?

De fleste av oss strever med de overnevnte
punktene til tider, uten at det gar ut over daglig-
livets fungering. Hos mennesker med ADHD

kan derimot vanskene fare til nedsatt fungering
hjemme, pa skole eller i jobb. | disse tilfellene er
det ikke nok & “ta seg sammen”, selv om vi vet hva
vi bar gjare. Reguleringsvansker handler nemlig
om vansker med & gjgre det vi vet, ikke om 3 vite
hva vi skal gjgre!

Noen tror at det ikke er mulig 8 ha ADHD dersom
en klarer & konsentrere seg over tid, men dette er
feil da vanskene fremkommer mest i situasjoner
hvor en arbeider med noe som oppleves kjedelig.
Dette kan fgre til at andre tror at en “kan hvis en
vil” og at ADHD er et spgrsmal om viljestyrke, noe
det ikke er.

Reguleringsvansker medfarer vansker med mange
ting som det ofte knyttes moral til. Personer med
disse vanskene kan bli mgtt av kjeft, irettesettelser
og latterliggjoring. Det som egentlig er symptomer
pa ulike tilstander knyttet til reguleringsvansker
kan bli tolket som uvilje, latskap og darlig moral.

A bli mgtt pa denne maten kan gi darlig selvtillit
og skamfglelse.




SEKUNDARE VANSKER

Pa grunn av stigmatisering og gjentatte
opplevelser av manglende mestring, kan
mange med reguleringsvansker utvikle sakalte
“sekundare vansker” Dette kan veere

° darlig selvtillit
. depresjon

o angst

. skolevegring

at en faller ut fra arbeidslivet

Sekundaere vansker kan ogsa knyttes til livsstil.
For eksempel er barn og voksne med reguler-
ingsvansker i stgrre risiko for

° misbruk av rusmidler

° fedme

° andre livsstilsrelaterte tilstander

° vansker med & fglge opp behandling
. ulykker og skader

HVA HJELPER?

Heldigvis er det mulig & gjgre noe med reguleringsvanskene og
forhindre utvikling av fglgevansker. Dette kan gjgres ved & tilrettelegge
miljget, arbeide med holdninger til de som er rundt personen, samt 3

gi personen selv verktay og hjelp til 8 handtere sine vansker pa en best
mulig mate. Som regel vil en kombinasjon av disse tilnaermingene vaere
det beste.



SOSIALT MILJG

Ved tilrettelegging av sosialt miljg er det
viktig med

. forstaelse og kunnskap om vanskene,
bade hos personen selv og de som er
rundt personen

. en god relasjon til de rundt
. et raust og inkluderende miljg
° reduksjon av ungdvendige forbud
og moralisering
. organiserte, inkluderende aktiviteter
° humor
. aksept for ulikhet
FYSISK MILJO

Ved tilrettelegging av fysisk miljg er det viktig a

° minimere distraksjoner

. fa mulighet til 4 jobbe i mindre grupper
. tenke over plassering i rommet

. gi mulighet for skjerming

LARINGS- OG ARBEIDSMILJ@

Ved tilrettelegging av leerings- eller arbeidsmilja
er det viktig a

fokusere pa styrker, interesser og
mestring

gi hyppige, umiddelbare og
individualiserte belgnninger som
virker motiverende

vurdere bruk av dagsplaner

endre oppgaver, som a bruke flervalgs-
oppgaver i stedet for dpne sparsmal

gi tydelige beskjeder uten a bruke for
mange ord

gi forutsigbarhet

gi pauser

gi fa valg (f.eks. velge mellom to
alternativer)

gi tidsstgtte, som & bruke en timer som
teller ned

bruke verktay for & kompensere, som
timere, apper pa mobiltelefonen, PC
tilrettelegge for muskulaere
reguleringsvansker, f.eks.bruk av PC
ved skriving

lzere bort gode strategier

gi mulighet til 4 pavirke egen leering
dele opp i delmal

ha gjenkjennbare rutiner

gi klare forventninger

ha gode systemer som kompenserer for
vanskene, som dobbelt sett med bgker
i skolen
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