
Har du ett 
syskon med 

adhd? 
Det här är en 
tidning riktad

till dig.

Jag känner migJag känner mig

osynligosynlig
Anna&Adam
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Vårdcentral

friskvård

BUP

Elevhälsa

Expedition

Matsal

Faktainnehållet i denna skrift bygger uteslutande på material granskat och 
publicerat av Socialstyrelsen och Läkemedelsverket. Den som vill ta del av 
detta material i sin helhet kan besöka kunskapsguiden.se på webben. Där 
finns även möjlighet att gratis beställa informationsmaterial i tryckt form.
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Att vara syskon är mer än 
att bara vara kompis. 
Det är inget man 
väljer, det är något 
man bara är.
Som syskon är man så nära 
varandra att man delar på 
nästan allt, även om man 
kanske inte alltid vill det. 
Och man delar faktiskt inte 
bara på saker – man delar 
också föräldrar, kompisar, tankar  
och känslor, tid och uppmärksamhet. 
Och när man delar på allt är det 
viktigt att det blir rättvist.

I en familj där ett syskon har adhd 
blir det svårare att få alla och allt att 
räcka till lika mycket. 
Man vill synas och höras och få egen 
tid med sina föräldrar. Man vill vara 
ensam med sina kompisar och få lugn 
och ro när man själv behöver det. Det 
är inte alltid så lätt i en familj där det 
ofta blir både mer och mindre av allt – 
av snabba och starka känslor och tankar, 
av tid och uppmärksamhet, av lek och 
stoj eller lugn och ro.

Men precis som att vara syskon så är 
adhd inte någonting man väljer. Det är 
något man bara har. 

Vår tidning handlar om dig som har ett 
syskon med adhd. Den handlar om hur 
det kan kännas, hur man kan tänka, 
och vad man kan göra när man 
ibland känner sig osynlig.

Men skärp dig?Men skärp dig? Alla är vi olikaAlla är vi olika

Adhd syns inte utanpå men det märks. 
Det märks hemma, i skolan, och på fri-
tiden. 
Det märks när man ska sitta stilla, när 
man ska vänta, och när man ska vara tyst. 
Det märks när man ska koncentrera sig, 
när man ska lyssna, och när man ska låta 
andra prata till punkt. Det märks till och 
med när man ska försöka sova eller när 
man ska vakna och kliva upp.

När man har adhd är man egentligen inte så annorlunda än andra –
men man är ofta mer av sådant som vi alla är – utan att själv kunna 
styra över det.

Allt det här är saker som vi alla gör varje 
dag, utan att behöva tänka efter eller an-
stränga oss särskilt mycket. Men för den 
som har adhd så är det precis just de här 
”enkla” sakerna som blir svåra trots att 
man faktiskt anstränger sig allt man kan.
Då är det viktigt att komma ihåg att vi alla 
faktiskt är olika och att vi är olika bra på 
olika saker även om det inte syns förrän 
det märks.



SYMPTOM

Behandling

Diagnos
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Kort om adhdKort om adhd

Och nej, 
“alla har inte 

lite adhd”.

Symptomen 
gör att man kan 

ge rätt Diagnos 
för att man ska få 

bra stöd och 
Behandling

tre typer 
av adhd:

Fler killar 
än tjejer?

Tjejer?

Killar

KombineradÖveraktiv
och impulsiv

Ouppmärksam

Adhd = Uppmärksamhetsstörning med överaktivitet

Adhd-diagAdhd-diagnos?nos?
Många som hör ordet diagnos tänker nog 
på sjukdomar, men adhd är ingen sjuk-
dom. Adhd är en funktionsnedsättning 
som handlar om hur hjärnan fungerar 
och hur det påverkar det mesta man gör 
i vardagen. 

Adhd går inte att bota, men diagnosen är 
till för att man ska få rätt hjälp och stöd.

Alla som har diagnosen adhd fungerar 
inte på samma sätt och kan ha olika svårt 
för olika saker. Men det som är gemen-
samt för alla som har adhd är att man 
fungerar annorlunda när man ska styra 
över de tre saker som gömmer sig i för-
kortningen adhd:
Uppmärksamhet, aktivitetsnivå och  
impulser.

Och en adhd-diagnos är faktiskt viktig 
inte bara för den som har det.

Symptom
Ouppmärksamhet
Överaktivitet
impulsivitet

Diagnos
Hur
När
Varför

Behandling
Hjälpmedel
Medicinering
Stöd och anpassning

Ordet diagnos betyder ”genom kunskap” – och kunskap om adhd 
är viktigt för alla, inte bara för den som har det!

Den hjälper till att beskriva och förklara 
för andra det som inte alltid syns och 
märks. Varför vanliga ”enkla” saker i var-
dagen kan ta så mycket energi och bli så 
svåra att klara av.

Det kan vara extra viktigt att komma ihåg, 
till exempel i skolan. Där alla ibland kan 
ha svårt att koncentrera sig, sitta stilla, 
hålla tyst, orka lyssna, eller bara ”skärpa 
till sig” för att hänga med på lektionerna, 
men då handlar det faktiskt inte om att 
man ”har lite adhd”.

Det är mycket som krävs för att man ska 
få en adhd-diagnos, och den som ställer 
diagnosen är en expert – oftast en läkare.

Diagnosen påminner oss om att vi alla 
fungerar olika även om det inte alltid 
syns precis hur eller varför.
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Det handlar om hjärnanDet handlar om hjärnan

Uppmärksamhet 
kan vara att 
koncentrera sig, 
lyssna och komma ihåg

Hyperaktivitet 
kan vara att 
sitta stilla eller att 
vänta på sin tur

Impulsivitet 
kan vara att 
tänka efter innan 
man säger eller 
gör något

Anna
Tänker oftast efter 

innan hon säger något 
när hon blir arg eller 

ledsen

Anna 
vill inte alltid – men 

kan om hon vill – vänta 
på sin tur

Anna 
glömmer ibland 

små saker som inte 
är så viktiga

Adhd gör att hjärnan ofta fungerar annorlunda när man ska göra vanliga saker i 
vanliga situationer. Kanske är det just därför man ofta hör att ”..alla har väl lite 
adhd?” Så är det såklart inte!

Adam
säger saker utan att 

hinna tänka efter

Adam
glömmer 

ofta det som är 
mest viktigt att 

komma ihåg

Adam 
kan inte vänta 

eller sitta stilla när 
han blir ivrig

Hemma   
• Komma igång 

och göra det man 
måste eller borde

• Göra klart det 
man börjat med 

• Komma till ro och 
somna

Alla kan oftast – 
men alla kan inte alltid

Exempel på vanliga enkla saker som blir extra svåra – ibland nästan omöjliga – när 
man har adhd:

I Skolan  
• Följa instruktioner
• Hinna färdigt med 

uppgifter i tid
• Koncentrera sig 

på samma sak 
länge

• Sitta stilla

Med Kompisar 
• Låta andra ta plats
• Vara lagom mycket
• Inte avbryta
• Veta när det är 

dags att sluta
• Tänka först och 

prata sen
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TimeoutTimeout Att inte synasAtt inte synas
Vad 

säger ni
nu då!

Vill ni se 
mitt?

Jag visste 
att du skulle 

fixa det den här 
gången.

Anna är van att hamna lite i skymundan och att Adam tar mer plats. Hon förstår varför det 
ofta blir så, men känner att det i alla fall ibland kunde vara tvärtom. Att hon fick synas 
och höras precis när hon vill och när hon behöver det. 
Det viktigaste råd vi kan ge till dig som känner dig osynlig är att berätta när det känns 
och hur det känns när det blir orättvist.

Jag fick 
sitta ostört 

med läraren och 
göra provet 

muntligt.

se där vad 
lite som kan 

behövas!

Anna, blir 
du inte glad för 

Adams skull?

Jag fick iaf 
VG om någon 
skulle bry 
sig..

Gick det bättre 
med matten den här 

gången Adam?
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När man har ett syskon med adhd vet 
man att det kan vara svårt att få höras 
och synas lika mycket.
Ofta kanske man låter sitt syskon få mest 
uppmärksamhet även om det faktiskt blir 
orättvist.
Ibland väljer man att vara tyst istället för 
att säga vad man tänker bara för att und-
vika tjafs eller bråk. 
Och om man blir arg eller ledsen så kan-
ske man väljer att bara gå undan istället 
för att berätta hur det känns.

Ibland vet man inte ens varför man är arg 
eller ledsen eller irriterad eller orolig – 
det bara känns. Och det är precis då som 
det är extra viktigt att man berättar för 
någon vuxen hur man mår.

”Det syns inte alltid hur man ”Det syns inte alltid hur man 
mår eller vad man känner”mår eller vad man känner”

ElevhälsanElevhälsan
Elevhälsan finns på alla grundskolor i 
Sverige och deras jobb är att se till att alla 
elever mår bra och trivs – både i skolan 
och hemma.
På elevhälsan jobbar olika specialister 

Till elevhälsan kan man också gå och  
bara prata av sig om man är orolig,  
irriterad, arg eller ledsen. Om du känner 
dig sjuk, har problem hemma, eller om 

Kurator
Specialpedagog
Skolsköterska

Skolläkare
Psykolog

Det är inte alltid så lätt att berätta om hur 
man mår, men man behöver inte alltid 
prata för att någon ska förstå. Man kan 
istället skicka ett meddelande, skriva ett 
brev eller rita en bild som visar hur man 
känner sig. Det viktigaste är inte att man 
förklarar exakt hur och varför man mår 
som man gör, det viktigaste är att man 
delar det med någon vuxen.
Vill man inte prata med sina föräldrar 
finns det faktiskt alltid andra vuxna som 
både vill och kan lyssna!

På Elevhälsan i din skola jobbar de som 
är riktiga proffs på att både lyssna och 
förstå. 
Och dom finns faktiskt där enbart för din 
skull!

som är bra på lite olika saker.
Tillsammans hjälper dom till med allt 
från att plåstra om sår till att hjälpa den 
som har svårt att koncentrera sig på lek-
tionerna.

du inte hänger med i undervisningen så 
finns det alltid någon som kan hjälpa dig 
på elevhälsan – och dom finns där bara 
för dig!



Kurator

Specia
lpedagog

Skolsköterska

Skolläkare

Psykolog
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Kuratorn är bra på det 
som handlar om hur man 
mår och vad man känner. 
Där kan man prata om re-
lationer med kompisar, 
syskon eller föräldrar. Eller 
om kärlek, oro, ångest och 
mobbning.

Specialpedagogen jobbar 
tillsammans med lärarna 
och är den som hjälper till 
om man behöver något sär-
skilt eller något extra för att 
hänga med på lektionerna. 
Specialpedagogens jobb är 
också att se till att alla får 
samma chans oavsett vilka 
förutsättningar man har.

Skolsköterskan kan mer än 
att bara sätta plåster på 
ett sår. Skolsköterskan kan 
också det mesta om det 
som har med din kropp och 
hälsa att göra – puberteten, 
vikt, mat, träning, sömn 
och allt annat som påverkar 
hur man mår fysiskt. Skolpsykologen är också 

expert på hur man mår och 
fungerar. Och Skolpsykolo-
gen vet mycket om hur man 
kan planera och tänka för 
att få allt att funka – både i 
skolan och hemma.

Skolläkaren är den som 
är ansvarig för elevhälsan 
och den som ser till att du 
får hjälp om elevhälsan 
inte räcker till. Till exempel 
om du behöver få vård på 
sjukhus eller träffa någon 
specialist.

Vem gör vad?Vem gör vad?
Adam hinner inte alltid tänka efter innan han säger eller gör något. Han blir fort arg 
och har svårt att hålla tyst, och det gör att han ofta hamnar i bråk. 
Anna vet att Adam sällan menar det han sagt och att han ångrar sig nästan direkt. Men  
det vet inte de andra - så när Anna vill försvara sin brorsa blir det som att allt är 
hennes fel.

Låt 
honom vara! 
Han menade 

det inte.

Det är inte 
hennes fel 

heller!

Nu lägger 
ni av allihopa - och 

du Anna går och blir 
omplåstrad.

Det var en 
olyckshändelse.. 

jag skulle 
bara..

inne hos skolsköterskan

kurator

Jag vet att 
du känner ansvar 
för din brorsa 

anna.

Har du ont 
någon annan-

stans?

Jag har 
lite ont i magen 

igen..

Vill 
du komma 

in till mig och 
berätta?

En ovanligt bra dagEn ovanligt bra dag
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Hmm.. det här 
är ju om mig och 
mamma och pappa 

också!

Jag ska 
göra ett eget 

föredrag om mig 
och inte bara 

om Adam!

Hemma känns det 
som att jag måste vara 

storasyster fast jag inte är 
det! ..jag ska komma ihåg 

..jag ska vara tyst..jag ska 
fixa ..jag ska vänta..

jag
förstår, 

men Har du 
pratat med dina 

föräldrar 
om hur du 
känner?

nja.. Jag får knappt en 
syl i vädret hemma..

Du ska få lite tips 
på smarta grejor du 
kan göra hemma för 
att synas och höras 

lite bättre.

De här
kan du få ta 

med dig hem och 
läsa.

Men 
det där 

handlar väl 
bara om 
adam?

och När det 
känns orättvist 

eller jobbigt hemma 
så är det viktigaste av 
allt att ni allihopa 
pratar om varför 

det blir som  
det blir.

Det är 
därför det 

är så viktigt att 
lära sig hur det 

fungerar

Nej, adhd 
handlar faktiskt om 
hela familjen även 
om det bara är en 

som har det.

Det är inte 
alltid adams fel 

att han hamnar i bråk.
När jag försvarar 

honom blir det 
som att det är 

mitt fel?!

Det är inte 
alla som förstår

hur man fungerar och 
hur jobbigt det kan 

vara att ha adhd.

Nej, jag vet, 
men Dom kanske kunde 
försöka tänka sig in 

i alla fall.. Annas föredragAnnas föredrag
Allt kanske 

inte alltid kan kännas 
rättvist - men 

kolla här!
Jag har 

några idéer hur 
vi kan hjälpas 

åt!

Viktigt för mig:
Ansvar

Uppmärksamhet
Egen tid 

ska vi byta sysslor?

veckoschema

Jag är bra på: adam är bra på:
komma ihåg laga mat
städa tvätta bilen
läxor handla
Laga cyklar fixa trädgården

= anna egentid

= adam egentid

= alla tillsammans

om adhd
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När saker känns orättvisa hemma 
beror det ofta på att en har 
fått för lite och en annan 
har fått för mycket ansvar. 
Ibland tar man själv på sig 
ansvar som man 
egentligen inte 
vill eller ens 
orkar med. 
Men som 
man känner 
att man 
måste.  

Ibland kan 
rättvisan kännas 

orättvis.

Rättvisa och lika ansvar 
behöver inte handla om 
att alla ska göra samma 
saker lika ofta och lika 
länge. 
Ibland kan rättvisa vara 
att man får olika upp-

gifter och olika mycket 
ansvar utifrån vad man 

är bra på och vad man kla-
rar av. 

Ansvar efter förmågaAnsvar efter förmåga

Det är det som kallas 
ansvar efter förmåga. Och 
då spelar det ingen roll om 
man är storebror eller 
lillasyster eller om man 
har adhd eller inte.

Ombytta rollerOmbytta roller
Bra 

att du kom 
ihåg Adams 
ryggsäck 

också.
Som 

vanligt 
då..

 Nu litar 
vi på dig.. 

Lova att ringa 
om det är 

något.

Ska 
bli skönt 

att slippa allt 
och alla ett 

tag..

Perfekta 
stället! Kom igen, 
nu ska här byggas 

läger!

puh..

ja!
..jag trivs bäst  

i öppna landskap..  
i fred, i frihet..

Vad vill du 
då? Det biter inte 
att bara skälla 

på folk!

..Nära 
haaaaavet 
vill vi bo..



20 21

Jag fattar 
inte hur du 
orkar allt!

Äh, det 
här är ju inte 

som att vara i skolan 
där man måste 

anstränga 
sig!

Nu ska 
du få se hur 

adhd kan
kännas!

Ha ha, bra 
beskrivning!

Ja du fattar, 
det går liksom 

inte att bara sätta 
på korken.

Men nu
är vi här och då
behövs ingen

kork!

Vill 
du ha?

Mintisar! 
Då ska jag visa 

dig en grej.

Är 
du redan 
uppe?!

Får 
jag se?

Jag glömde 
bort att sova 

för jag skulle göra 
klart den här.

Vilken 
jättefin! Det 
är ju du på 
pricken!

Här är 
locket, nu måste 
vi packa ihop och 

gå hem.

Vilken 
härlig helg 
vi har haft!

Ja, men 
nu är det locket 
på som gäller 

igen.

Hej har 
ni haft det 

bra?

Nej vi 
har haft det 

bäst!

Nästa 
gång kanske 

vi kan få följa 
med?

Kanske det, då 
skulle ni allt få 

se omvända 
roller!

Äsch..
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Tankar om känslor..Tankar om känslor..
Känner du 
igen dig?

känns allt 
ibland nästan 

samtidigt?

Känns det 
svårt att sätta 

fingret på 
varför?

Ja, faktiskt. 
Men vad ska jag 

göra och hur ska 
jag tänka?

Först och 
främst ska du 

veta att allt som 
känns är okej 

att känna.

..och tips & råd..och tips & råd
Om man inte förstår 

varför något känns så kan det 
bli nästan omöjligt att bli av med det. 
Samma känsla kan ha olika orsaker och

 olika känslor kan ha samma orsak - 
allt i en enda röra.

Men de jobbigaste 
och starkaste känslorna 

har ofta en sak gemensamt. 
De kommer när det blir obalans 

med ansvar, tid och 
uppmärksamhet.

Och mitt viktigaste 
råd när det blivit obalans är 

att prata! Prata om vad som känns, 
prata om hur det känns och prata 

om när det känns.
Ja, för 

då är det lättare 
att förstå varför 

det känns!

Sen finns det 
massor av tips och råd 

på hur man skapar själva 
balansen och håller 

den kvar.

Allt fungerar inte alltid för alla eftersom familjer och syskon faktiskt är olika. 
Men några saker är viktigare än andra i en familj där ett syskon har adhd.

Planering - Regler - Struktur - Ansvar

Det viktiga att tänka på är att man tillsammans planerar och bestämmer regler - 
för att skapa struktur i vardagen så att alla kan ta sitt ansvar efter förmåga.

Ja och 
jag vet vart 

man kan fråga 
om hjälp!

Just precis! 
Och då kan man 

göra något 
åt det.
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mermerVill du vetaVill du veta ??

Vart kan 
man vända sig 

för att få 
hjälp?

ett team!ett team!
Alla i familjenAlla i familjen

BUP 
(www.bup.se) 
är en förkortning av Barn- och ungdoms 
psykiatri och det finns BUP mottagningar 
i många städer i Sverige.

UMO 
(www.umo.se) 
är en bra webplats där man kan läsa 
om och få svar på det mesta som hand- 
lar om tankar och känslor och syskon och 
föräldrar.

BRIS 
(www.bris.se) 
Bris fungerar ungefär som Elevhälsans 
kurator, fast på nätet.

RIKSFÖRBUNDET ATTENTION 
(www.attention.se) 
är en organisation som jobbar med adhd, 
både för syskon och föräldrar och inte 
bara för den som har det.
Här finns också länkar till forum där man 
kan få kontakt med andra som har syskon 
med adhd.

KUNSKAPSGUIDEN 
www.kunskapsguiden.se
Man kan inte alltid lita på att det man 
läser om adhd på nätet är sant. 
Om man är osäker på om något man hört 
eller läst om adhd faktiskt stämmer så 
kan man  surfa till deras hemsida där all 
information om adhd är faktagranskad 
och kontrollerad av experter.

UNGDOMSMOTTAGNINGEN 
finns i alla städer i Sverige och den 
fungerar lite som Elevhälsan – här kan du 
få träffa och prata med vuxna som förstår 
hur du har det.
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Jag känner mig osynlig är en tidning som är skriven till barn och 
ungdomar som har syskon med adhd.
Vi har valt att beskriva adhd ur syskonets perspektiv för att skapa 
en tidning som kan hjälpa till att synliggöra tankar och känslor 
som är vanliga i en familj där något av syskonen har adhd.
Vår förhoppning är att tidningen kan inspirera till diskussion om 
de teman som vi försöker belysa genom ögonblicksbilder och 
korta exempel. De teman vi valt fokuserar kring syskonets upp-
levelser av bland annat ansvar, tid, rättvisa och relationer inom 
familjen och i skolan. 

Jag känner mig osynlig är i första hand tänkt att läsas tillsammans 
med en förälder/vårdnadshavare, pedagog, vårdpersonal/skol-
personal eller andra involverade personer i barnets omgivning.  
Tidningen ska ses som ett komplement till övrig information 
som relaterar till adhd som barn och föräldrar kan tillgodogöra 
sig från skola, elevhälsa, primärvård eller andra instanser.
Alla karaktärer i serien är påhittade och varje enskild jämförelse 
är därför oavsiktlig. Tidningen innehåller ingen information om 
de läkemedel som Shire eller andra läkemedelsföretag tillhanda- 
håller inom området.

“En tidning om adhd för den som inte har det?”


