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Kopiering fra denne bog er kun tilladt efter indgået aftale med forfatteren. Enhver anden


udnyttelse uden forfatterens skriftlige samtykke er forbudt ifølge gældende lov om


ophavsret. Undtaget herfra er korte uddrag til brug for anmeldelser.




Forord


Dette er min personlige historie og formålet med bogen er, at afmystificere det at have ADHD som voksen. Jeg vil rigtig gerne udbrede mere viden om ADHD, for at opnå en større forståelse for, at selvom man har denne diagnose, og selvom man har nogle store daglige udfordringer, så kan man stadig have et fantastisk liv med familie, børn, venner og ikke mindst et job. Vi bliver helt sikkert set på som værende lidt anderledes, hvilket vi også er, men i min verden er det på den gode måde. Selv ser jeg det i dag som en styrke, og jeg vil helt ærligt ikke være min ADHD foruden. Heller ikke selvom den er krævende og griber forstyrrende ind i min hverdag.


Jeg er af den overbevisning, at vi selv kan gøre rigtig meget for at få tilværelsen til at fungere. At det er enhvers pligt, uanset opvækst og hvad vi ellers må have af udfordringer, at gøre vores bedste ud fra de forudsætninger vi har, og ikke mindst få det allerbedste ud af livet. Vi får kun det ene!


Jeg kan selvfølgelig kun fortælle, hvordan det er for mit eget vedkommende at have ADHD, men jeg har naturligvis researchet en del for at få et dybere kendskab til, hvorfor jeg er, som jeg er, og også fordi der ikke er to personers ADHD, der er ens. Der er dog nogle overordnede fælles træk, som vi har i større eller mindre grad, og jeg vil bl.a. forsøge at give et indblik i hvilke fælles træk det er, uden at det skal blive en medicinsk afhandling. Jeg vil også forklare, hvordan det har været at få diagnosen som voksen kvinde, og hvordan jeg får det bedste ud af mit liv, som jeg værdsætter utroligt højt og glædes over dagligt.


ADHD er ikke udelukkende daglige udfordringer – der er heldigvis også mange fordele, og det kommer jeg naturligvis også ind på i denne bog, som jeg har forsøgt at holde i en munter tone, fordi det er sådan, jeg er.


God fornøjelse!




Hvad er ADHD?


Attention = opmærksomhed


Deficit = underskud eller manglende overskud


Hyperactivity = hyperaktivitet/indre rastløshed


Disorder = lidelse


ADHD er genetiske fejlfunktioner i det neurologiske kommunikationssystem, der påvirker en persons evne til at fokusere, være opmærksom og kontrollere sine følelser. Ydermere er flere af kendetegnene, at personer med ADHD har svært ved at udføre opgaver i tavshed, vi kan have udfordringer med at følge instruktioner, vi kan have svært ved at vente på, at det bliver vores tur, vi mister jævnligt ting, vi er glemsomme, og vi virker mange gange på andre, som om vi er ligeglade. Nogle er hyperaktive, andre taler meget, mange kommer ofte for sent og nogle har svært ved at lade være med at afbryde andre midt i en sætning. Som tidligere nævnt, så kan vi med ADHD have disse, lad os kalde dem karaktertræk, i større eller mindre grad.
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Det viser sig dog, at det især er det med koncentration og arbejdshukommelse, voksne har de største udfordringer med. Måske fordi omgivelserne forventer, at når man har nået en vis alder, så bør man kunne koncentrere sig om selv de mest simple opgaver og udføre dem?


Forestil dig at alle de informationer og indtryk, som du bombarderes med dagligt, bliver filtreret igennem et stormasket filter. Det virker ikke særlig godt vel? Vi bliver distraheret af selv de mindste ting og mister dermed fokus.


Lad mig med det samme slå fast: ADHD er genetisk betinget. Man siger at én ud af fire arver ADHD fra en af forældrene, og de resterende tre har en i nærmeste familie med ADHD. For at gøre det helt kort, så er ADHD en ubalance i signalstofferne dopamin og noradrenalin i hjernen. Jeg kommer nærmere ind på dette i kapitlet ”Dopamin og ADHD”.


Det er især tre områder i hjernen, der påvirkes af ADHD, nemlig:




	Hjernebarken (frontalkortex/pandelappen). Pandelappen indeholder flest af de dopamin-sensitive neuroner i hjernebarken. Dopaminsystemet er generelt associeret med belønning, opmærksomhed, korttidshukommelsesopgaver, planlægning, motivation og overblik (hjernens udøvende funktioner). Dette inkluderer også sådan noget som at kunne håndtere modstridende tanker, træffe valg mellem rigtigt og forkert, samt at kunne forudsige konsekvenser af handlinger og begivenheder. En nedsat blodgennemstrømning og aktivitet i pandelapperne hos personer med ADHD medfører netop en nedsat evne til disse ting.


	Basalganglierne (Striatum /den grå substans) – er involveret i bevægelsesfunktioner og følelser.


	
Lillehjernen (Cerebellum) – er placeret bagerst lige under nakkelappen og lige over hjernestammen. Det er her signal-støj-forhold styres og reguleres. Hjernen er normalt i stand til at sortere stimuli eller skelne mellem signal og støj. Den evne er påvirket hos os med ADHD.





ADHD har altså intet med lav intelligens at gøre. Mange toperhvervsfolk, læger, professorer og advokater har ADHD!


Vidste du f.eks. at disse kendisser alle har ADHD?




	Sir Richard Branson (stifter af Virgin Group – bl.a. Virgin Records og Virgin Airlines)


	Ingvar Kamprad (stifter af IKEA)


	Channing Tatum (amerikansk skuespiller)


	Michael Jordan (tidligere amerikansk basketballspiller)


	Justin Timberlake (amerikansk sanger og skuespiller)


	Ty Pennington (amerikansk TV vært især kendt fra programmet ”Extreme Makeover”)


	Adam Levine (forsanger i gruppen Maroon 5)





ADHD er ikke, som rigtig mange fejlagtigt tror, en nymodens diagnose, som man kaster efter 90% af befolkningen. Og ja, de fleste har desværre den opfattelse, at ADHD er noget ”pjat”, når talen falder på diagnosticering, men faktisk er ADHD nøje beskrevet i et særskilt kapitel, i en medicinsk bog helt tilbage i 1798, skrevet af den skotske læge og forfatter, Sir Alexander Crichton.


Der forskes intensivt i ADHD, og vi bliver klogere og klogere på, hvad det er, og dermed ikke mindst hvordan man kan hjælpe os til at fungere bedst muligt i vores samfund. F.eks. har en forskergruppe herhjemme, som Statens Serum Institut (SSI) er en del af, blandt andet undersøgt 14.500 danskere, der er blevet diagnosticeret med ADHD og en tilsvarende rask kontrolgruppe. Man har kigget på blodprøver, som opbevares i Den Danske Nationale Biobank hos SSI. I alt har forskergruppen screenet arvemassen for hyppige genvarianter hos 20.000 personer med ADHD og 35.000 uden. De fandt 12 uafhængige steder i arvemassen, hvor personer med en given genetisk variant har en øget risiko for ADHD i forhold til personer, der ikke har den variant.


Da ADHD altså er genetisk betinget, kan man ikke kurere den, men forskningen kan forhåbentlig finde frem til metoder og forbedret medicin, som kan hjælpe både børn og voksne.
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”Hvorfor nu dette forsidebillede?” tænker du sikkert. Det er fordi, at det er et ret godt billede af min ADHD-hjerne, når jeg får en masse informationer på én gang. Informationerne bliver så at sige kastet ind hulter til bulter, og jeg har svært ved, i første omgang, at sortere dem. Herefter træder mine løsningsorienterede og organisatoriske evner til, og jeg får sorteret, prioriteret og organiseret informationerne, hvis det f.eks. drejer sig om en opgave, så jeg er i stand til både at påbegynde og afslutte den.




Diagnosticering af voksne


Der hersker desværre stadigt utrolig mange myter om det at være diagnosticeret med ADHD. I langt de fleste menneskers optik er det et ”modefænomen” indenfor diagnoser.


Det er jo en diagnose næsten alle får, hvis ikke man kan forklare deres opførsel med andet!


Hvad de fleste nok ikke ved, så er ADHD noget af det, der er forsket allermest i, og dog ved man stadig ikke alt omkring det.


De fleste tror fejlagtigt også, at man går til lægen, får stukket en test med nogle spørgsmål i hånden, som man besvarer, og så går man enten fri eller det modsatte. Nok mest det sidste, for så udskrives der jo receptpligtig medicin!


Det hele jo handler om at støtte medicinalindustrien, som har alt sundhedspersonale i deres hule hånd!


Jeg er ked af at ødelægge denne illusion, og jeg beklager, men sådan foregår det ikke i den virkelige verden!


Lad mig straks mane den myte langt ned i jorden. Jovist, skal man igennem en test udviklet af WHO. Testen screener en person for ADHD. Scores der positivt på testen, er der med andre ord høj sandsynlighed for, at en psykiater vil diagnosticere en med ADHD, men testen kan på ingen måde stå i stedet for en faktisk diagnose. Man henvises altså til en psykiater – jeg gik selv hos en i et års tid – da det kun en sådan, der må stille diagnosen. Her udføres yderligere test og interviews. Disse elementer bidrager ligeledes til den endelige diagnose og udelukker samtidig andre tilstande, der kan give lignende symptomer.


Det er ret svært at diagnosticere en voksen med ADHD, fordi vi i voksenlivet har mange oplevelser med i bagagen. Dette påvirker naturligvis måden vi agerer på, samt alle andre aspekter i vores ”opførsel”, hvilket gør at psykiateren skal sortere alt det fra, som de fleste af os har med i rygsækken, før en egentlig ADHD-diagnose kan stilles.


Jo længere tid vi har levet med ADHD, jo bedre er vi blevet til at håndtere den, og mange af os har udviklet mestringsstrategier (ikke alle lige hensigtsmæssige – mine egne er et rigtig godt eksempel) for at klare os, og disse camouflerer mange gange ADHD’en for omverdenen. Det forklarer også, hvorfor omkring 85% af voksne med ADHD ikke er diagnosticerede eller medicinerede – for ingen opdager det!


Man ser ofte, at voksne med ADHD også lider af depression og/eller angst. Dette kan skyldes, at når man vokser op med en ikke-diagnosticeret og ubehandlet ADHD, oplever man mange afvisninger og nederlag gennem årene, og det er naturligvis ødelæggende for selvværdet.
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Dopamin og ADHD


Signalstofferne dopamin og noradrenalin er involveret i mange processer i hjernen. F.eks. indlæring, hukommelse, velbefindende, motivation, belønning, stress, regulering af blodtryk, søvn, opmærksomhed, humør, bevægelser, seksuel adfærd samt adfærd og erkendelse.


Det er altså ren kemi, der styrer motivation i hjernen. Der er ca. 50 forskellige neurotransmittere i vores hjerner. En af dem er dopamin, som skal udføre sine opgaver, inden vi får belønninger, hvilket betyder, at dopaminets egentlige job er at tilskynde os til at handle, enten for at opnå noget godt eller for at undgå noget dårligt. Dopamin er populært sagt hjernens ”belønningscenter”.


Dopamin regulerer desuden vores følelser, og har ansvaret for, hvordan vi oplever tilfredshed og motivation. Personer med ADHD producerer væsentlig mindre dopamin end personer, der ikke har ADHD, og det er årsagen til de fleste af vores daglige udfordringer.


Når personer med ADHD er i underskud af dopamin, har de tendens til at gå amok i kulhydrater, da disse trigger en dopamin-rus i hjernen.


[image: ]


Selv har jeg altid foretrukket kulhydrater som kartofler, brød (helst rugbrød), havregryn, fuldkornspasta og ris, men jeg har aldrig skænket det en tanke, at min enorme trang til disse fødevarer skyldes min manglende evne til at producere nok dopamin. Jeg fik en gang at vide, at jeg har et absurd forhold til kartofler, hvilket jeg har grinet af mange gange siden. Men der er meget sandhed i det, for jeg elsker kartofler!


ADHD kan også give flere typer af afhængighed. Bl.a. sukker, narkotika, alkohol og tobak. Mange unge selvmedicinerer sig med f.eks. hash, hvilket er en ekstremt dårlig idé, da deres hjerner langtfra er færdigudviklet.


Mangel på dopamin gør også, at personer med ADHD ofte søger spænding for at opnå en hurtigere og mere intens øgning af signalstoffet. Her taler jeg om risikofyldt spænding. Det er ikke usædvanligt, at man vælger en karriere som politibetjent, soldat, brandmand, ambulanceredder, skadestuelæge- eller sygeplejerske, journalist ude i verdens brændpunkter, børsmægler eller racerkører. Højrisikofyldte aktiviteter som f.eks. bjergbestigning, skihop, det at køre for hurtigt i bil eller på motorcykel, motiverer også ADHD-hjerner til at fokusere.
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