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VAD ÄR PSYKISK 
HÄLSA? 

Förmåga att förstå och reglera sina KÄNSLOR
Förmåga att styra sina HANDLINGAR mot 
långsiktiga mål

Förmåga att skapa och upprätthålla goda RELATIONER

Psykisk ohälsa uppstår när en eller flera av 
dessa grundläggande faktorer inte är uppfyllda!



NPF är allvarliga 
tillstånd med god 
prognos. Men…



…det finns LITE 
forskning på hur det 
ska hanteras i 
arbetslivet. Och…



…det syns inte
på utsidan



Andra fattar inte hur 
mycket energi jag lägger på 
att vara såhär strukturerad. 
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- Fördröjer diagnos.
- Tagit sig fram trots diagnos?
- Egna strategier?
- Maskerar & kompenserar?& ADHD

Begåvning



Reglera

Överblicka

Filtrera

Tänka om

N

P

F
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Exekutiva förmågor

Dysreglering

Perceptuella avvikelser

Intryck inifrån & utifrån

Kognitiv flexibilitet



• Det moderna arbetslivet, en utmaning?
• Stigma & okunskap kring psykiatriska diagnoser (Meza et al., 2019)

• Vågar inte vara öppen
• Svårt att jobba preventivt
• Synligt först sjukskrivning/byter jobb/kraschar

• Rädsla för konsekvenser & diskriminering
• Arbetsgivare/ledare/chefer saknar kunskap om VAD göra – 

inte konstigt när det saknas forskning! 

ADHD 
Vad bl ir

PROBLEMET?
i arbetslivet



Det som inte syns...

Jag har 
genomgått 
utredning och 
har ADHD, har 
arbetsplatsen/ 
arbetsgivare 
kunskap & 
förståelse?

Jag vågar 
inte berätta

Det talas inte om 
det. Får inte rätt 
stöd.

Utmattning
Sjukskrivning
Förlorar 
medarbetare
Når ej sin fulla 
potential.

Andra förklaringar:
Mycket hemma
”Annat lockade”
Vanligt att byta 
jobb

Det som inte syns, 
det finns inte.
Åtgärder genomförs 
ej, får ej rätt hjälp

= Fortsatt
okunskap

det finns inte?



viktigt?Varför är detta

• Korta och långa sjukskrivningar, flera och kortare 
anställningar (Anker et al., 2019; Bernardi et al., 2012)

•  34 sjukdagar per år jmf 8 dagar (Daley, D., Jacobsen, R. H., 
Lange, A. M., Sørensen, A., & Walldorf, J., 2019)

• Vanligare med konflikter på jobbet (Kessler, et al., 
2006)

• Presterar på en ojämn nivå, högre grad beroende 
av försörjningsstöd (Socialstyrelsen, 2019)

• Underpresterar utifrån sin intellektuella potential  
(Anker et al., 2019). 

• Samband mellan adhd och att inte kunna sluta 
arbeta/överarbete (Andreassen et al., 2016)

• Ökad risk för skilsmässa, bli uppsagd och hamna i 
ekonomisk knipa (Friedrichs, B., Igl, W., Larsson, H., & Larsson, J. 
O., 2012)



På riktigt?
Varför är detta

Rapport från Socialstyrelsen
• Följde en grupp under 5 års tid
• År 5, alla 31 år och äldre, framkom:

• 36 % av kvinnor med adhd hade arbete
• 74 % av kvinnor utan adhd hade arbete

• 40 % av män med adhd hade arbete
• 80 % av män utan adhd hade arbete

Socialstyrelsens litteraturgenomgång 
bekräftade denna bild!



Hur är det idag?
1. Har ni haft medarbetare, kollegor, 

anhöriga, chefer etc med NPF? Vad har 
fungerat bra respektive mindre bra (när 
det t ex gäller samarbete, 
arbetsuppgifter, anpassningar etc)? 



Impulsiv &
distraherbar

Funktion & symtom
...två sidor av samma mynt

Spontan Ofokuserad

Funktionellt vid:
- Associerar mycket
- Brainstorming
- Problemlösning
- Nya idéer
- Många sociala 

sammanhang

Mindre funktionellt vid:
- Tråkiga uppgifter
- Genomföra planerade 

aktiviteter i en viss 
ordning. 

- Höga krav på att lyssna 
under längre tid

= eller



Hyperaktiv

Funktion & symtom
...två sidor av samma mynt

En do:er Sprallig

Funktionellt vid:
- Påbörja uppgifter & dra 

igång aktiviteter
- Miljöer och uppgifter 

som inbegriper mycket 
fysisk aktivitet

- Nya uppgifter hela tiden

Mindre funktionellt vid:
- Uppgifter som kräver 

stillasittande i långa 
perioder.

- Varva ner
- Återhämtning
- Vänta på sin tur

= ellerHyperaktiv 
& otålig





...och så några

BÖRJA BARA DIREKT!

HÅLL DIG LUGN!

VÄNTA BARA PÅ DIN TUR!

FÖRSÖK PLANERA I FÖRVÄG!

LYSSNA NOGA!

DÅLIGA RÅD!



Mångfald
& inkludering

Funktionsnedsättning står med i 
Aktiva åtgärder, DO.

Det finns en poäng med att vi är olika!
Öppenhet & accepterande klimat!

Ingen kan allt (styrkor och sårbara sidor)

HUR HJÄLPA? DISTINCTIVE MANAGEMENT
• Ge ett varför
• Sätt en agenda
• Begränsa mängd information
• Presentera i punktform
• Upprepa information
• Begränsa antalet kommunikationskanaler
• Minska distraktion (hörlurar? Skärmar? Gå 

undan en stund?

Arbetsgivarens ansvar? Se till att medarbetare 
mår och fungerar bra på arbetsplatsen



Hur är det idag?
1. Hur jobbar ni med medarbetares olika sätt 
att fungera idag? När? Hur? Varför? Och 
särskilt vid NPF.

2. Vad kan man som ledare, chef, kollega, 
skyddsombud, HR göra för att bidra till ett 
arbetsklimat som värnar olikheter?

3. Hur mycket ska man anpassa kring 
personer med NPF på en arbetsplats?



Vad ska vi göra?
Yttre ramar och flexibilitet

Tydlighet, förutsägbarhet & 
konkret uppföljning

”Jag har basal kunskap, hur 
blir det för just dig?”



Självkännedom

När är jag som mest utmanad? 
När är jag som mest stressad?

Under vilka förutsättningar    
fungerar jag bäst?

Vad ger/tar energi?

Kommunicera till andra! Detta 
fungerar bäst för mig…

& Självmedledarskap



Utan kunskap
är risken stor att...

...vi blandar ihop prestation & funktion

...man drabbas av stress, utmattning & samsjuklighet

...man inte når sin fulla potential

… man blir föremål för feltolkningar, ifrågasättande & 
diskriminering och vågar inte berätta



TAKE HOME

Arbetsmarknaden är inte statisk, vi 
är med och påverkar! En 
arbetsmarknad för ALLA.

NPF är tillstånd, sätt att fungera, 
med god prognos om man får rätt 
förutsättningar.

MESSAGES



F A C E B O O K :  M a r t i n a  N e l s o n

I N S T A G R A M :  m a r t i n a n e l s o n
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