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■ NØGLEINDSIGTER

• ADHD er ikke et adfærdsproblem — det er impairment af hjernens management system

• Emotionsregulering er en kerneaspekt af ADHD (ikke bare "associated feature")

• Emotioner fungerer som computervirus i sindet — overtager tænkningen

• ADHD ser ud som et viljestyrke-problem, men det er det ikke!
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"Will you do it? How will you do it? When will you do it? — These are the

questions executive functions answer."

— Lezak, 2004
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Ny Forståelse af ADHD

Fra adfærdsproblemer til executive function impairment

Gammel forståelse Ny forståelse

Hvad er ADHD? Adfærdsproblemer og "lytter ikke" Udviklingsmæssig impairment af
hjernens management system (EF)

Kerneproblem Manglende disciplin/vilje Executive functions kommer ikke online
i normal tidsramme

Konsistens Altid problematisk Situationsspecifik variabilitet: "Hvis jeg
er interesseret..."

Løsning Mere struktur og konsekvenser Forstå EF-impairments og kompensér

■ DEFINITION

En arbejdsdefinition af ADHD (Brown, 2013)

ADHD er et komplekst syndrom af udviklingsmæssige impairments af executive functions —
hjernens self-management system — et system af primært ubevidste operationer.

Disse impairments er situationsspecifikke, kroniske, og interfererer signifikant med funktion i
mange aspekter af dagliglivet.

■ NØGLEPOINTE

■ ADHD ser ud som et viljestyrke-problem, men det er det ikke!

De fleste med ADHD har nogle få aktiviteter hvor ADHD-impairments er fraværende. Dette
skyldes situationsspecifik variabilitet, ikke manglende vilje.

"Hvis jeg er interesseret" — interest-based nervous system.
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Brown's Executive Function Model

De 6 clusters af executive functions impaired i ADHD

Executive functions er hjernens centrale kontrolprocesser — de forbinder, prioriterer og

integrerer kognitive funktioner moment-by-moment. Brown sammenligner det med en

orkesterdirigent.

1. Aktivering 2. Fokus 3. Indsats 4. Emotion 5.
Hukommelse

6. Handling

Organisering,
prioritering,
aktivering til
arbejde

Fokusering,
fastholdelse af
fokus, skift af
fokus

Regulering af
alerthed,
fastholdelse af
indsats,
processing
speed

Håndtering af
frustration,
modulering af
emotioner

Anvendelse af a
rbejdshukomme
lse, adgang til
recall

Monitorering og
selvregulering
af handling

De 6 clusters i detaljer

1. Aktivering: Organisering, prioritering, aktivering til arbejde

Eksempel: Svært at komme i gang, prokrastinering, "jeg ved hvad jeg skal, men kan ikke starte"

2. Fokus: Fokusering, fastholdelse af fokus, skift af fokus

Eksempel: Distraheres let, hyperfokus på forkerte ting, svært at skifte mellem opgaver

3. Indsats: Regulering af alerthed, fastholdelse af indsats, processing speed

Eksempel: Træt/drowsy, inkonsistent arbejdstempo, "kører sur" midt i opgaver

4. Emotion: Håndtering af frustration, modulering af emotioner

Eksempel: Emotioner overtager tænkningen, kan ikke "parkere" følelser

5. Hukommelse: Anvendelse af arbejdshukommelse, adgang til recall

Eksempel: Glemmer hvad man lige læste, svært at huske instruktioner, tip-of-tongue

6. Handling: Monitorering og selvregulering af handling

Eksempel: Impulsive handlinger, svært at selvkorrigere, missing social cues
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■ MODEL

EF er komplekse og opererer dynamisk og integreret

"Fokus" betyder ikke at holde kameraet stille til et foto af et ubevægeligt objekt.

"Fokus" betyder som at fokusere på opgaven at køre bil — konstant skiftende attention mellem
speedometer, spejle, trafik, navigation, samtale, radio...
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Emotion som Kerneaspekt

Hvorfor emotionsregulering er central i ADHD

■■ VIGTIGT

■■ DSM's blinde vinkel

DSM diagnostiske kriterier for ADHD inkluderer ingen symptomer på problemer med
emotionsregulering.

Men: Forskere og klinikere rapporterer at kroniske problemer med emotionel regulering er
karakteristisk for mange med ADHD.

Emotionsregulering er et kerneaspekt af ADHD!

Brown ADD Scale — Cluster 4: Emotion

■ NØGLEPOINTE

Emotion overtager for meget af tænkning eller følelse...

Som en computervirus i sindet.

Kan ikke skubbe emotion til "baghovedet" og komme videre med det der skal gøres.

Emotioner der overtager: frustration, vrede, sårede følelser, bekymring, længsel, modløshed,
tristhed...

To typer emotionsproblemer i ADHD

Problem Beskrivelse

Bremser (Brakes) Svært at kontrollere negative emotioner: vrede, frustration, irritation,
skuffelse

Tænding (Ignition) Svært at aktivere positive emotioner: interesse, motivation,
engagement, glæde ved opgaver
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■ FOR AUDHD+HB-PROFILEN

For AuDHD+HB-profilen er emotion-clusteret særligt relevant:

• Emotional OE (fra høj begavelse) + emotion dysregulation (fra ADHD) = amplificeret
intensitet

• RSD (Rejection Sensitivity Dysphoria) er direkte manifestation af Cluster 4

• Alexithymi (fra autisme) gør det sværere at identificere og kommunikere emotioner

Resultatet: Emotioner der "kører i baggrunden" og dræner resourcer uden at personen er
bevidst om det.
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Stuck-Fænomenet

Hvordan emotioner blokerer handling

Brown's centrale observation: Mange intelligente mennesker med ADHD er "stuck" — de ved hvad

de skal gøre, de vil gerne gøre det, men de kan ikke få sig selv til at gøre det.

Hvilke emotioner motiverer undgåelse af vigtige opgaver?

• Frygt for fiasko: "Hvad hvis jeg ikke kan?" → Undgår at starte for at undgå at finde ud af det

• Perfektionisme: "Det skal være perfekt" → Immobiliseret fordi "godt nok" ikke eksisterer

• Overwhelm: "Der er for meget" → Paralyseret af opgavens omfang

• Kedsomhed/mangel på interesse: "Det er så kedeligt" → Kan ikke aktivere motivation uden
interesse

• Skam over tidligere fejl: "Jeg burde have gjort det for længst" → Skam blokerer handling

• Frygt for kritik: "Hvad vil andre tænke?" → Undgår at vise arbejde

Hvorfor emotioner forstyrrer sociale interaktioner

✓ TIP

Emotioner i ADHD forstyrrer sociale interaktioner fordi:

• Impulsivitet: Siger ting uden at tænke → fortryder bagefter

• Emotionel reaktivitet: Overreagerer på små ting → skræmmer andre væk

• Svært at læse cues: Misser sociale signaler → virker ufølsom

• Svært at skifte fokus: Kan ikke "parkere" egen emotion for at tune ind på andres

• RSD: Opfatter afvisning hvor der ingen er → trækker sig eller bliver defensiv

Hvordan familiedynamikker påvirker emotioner

• Triangulering: Barn fanget mellem forældres forskellige tilgange til ADHD

• Polarisering: "God cop/bad cop" — én forælder overkompenerer for den andens strenghed

• Skepticisme: "Du er bare doven" → internaliseret skam og selvtvivl

• Overinvolvering: Micromanagement der underminerer selvstændighed



9
Lytoft Consulting lytoftconsulting.dk

• Sammenligning: Med søskende eller peers der "bare kan finde ud af det"
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Case Studies

Seks eksempler på "smart but stuck"

ERIC — 20 år, universitetsstuderende

"Jeg er på et fantastisk universitet hvor jeg vil klare mig godt, men jeg kan bare ikke
motivere mig selv til at lave arbejdet. Jeg klarede mig rigtig godt i gymnasiet; nu er mine
karakterer styrtdykket. Jeg har brugt for meget tid med min kæreste og på at ryge weed."

Nøgletemaer: Tab af struktur, immediate vs. delayed rewards, self-medication,
relationsafhængighed

LISA — 16 år, gymnasieelev

"Andre børn forstår ikke mine jokes og er ikke interesserede i det jeg er. Jeg prøver at få
venner, men ingen ringer tilbage. Min far forstår ikke børn og min mor råber altid af mig.
ADHD-medicin hjælper mig med skolearbejde, men ikke med det sociale."

Nøgletemaer: Triangulering, sociale cues, rebound-effekt, cutting og rejection, ny kontekst

MIKE — 21 år, universitetsstuderende

"Min far har altid sagt jeg er smart, men bare doven; måske har han ret. Jeg blev sat på
akademisk prøvetid, nu må jeg droppe ud. Jeg prøvede min vens ADHD-medicin; det
hjalp meget, men min far vil ikke have mig udredt — han siger medicin er som steroider."

Nøgletemaer: Familie-skepticisme, social angst, "possible selves", skjulte bekymringer,
uanerkendte byrder

SARAH — 50 år, hjemmegående mor

"Jeg har været gift i 25 år, har 3 fantastiske børn og havde en anstændig karriere som
journalist, men jeg blev lige fyret fordi jeg ikke kunne prioritere og følge med. Siden
overgangsalderen har jeg haft svært ved at holde styr på ting. Jeg er bange for at jeg
måske får Alzheimers."

Nøgletemaer: Empty nest, frygt for demens, østrogen og EF, demoralisering, menopause-maskeret
ADHD

SUE — 14 år, gymnasieelev

"Indtil jeg kom i mellemskolen fik jeg altid gode karakterer og kom aldrig i problemer. Nu
synes alle jeg er håbløs fordi jeg klæder mig Goth og ikke laver meget lektier. Mine
forældre og lærere ser ned på mig bare på grund af de venner jeg hænger ud med."
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Nøgletemaer: Reciprokke konfrontationer, dokumentering af evner, validering, risici ved
micromanagement

JAMES — 20 år, universitetsstuderende

"Hvis jeg ikke afslutter fire opgaver denne måned, kommer jeg på prøvetid. Jeg kan bare
ikke få mig selv til at færdiggøre dem. Jeg har lavet research til de fleste opgaver, men jeg
kan ikke komme forbi første afsnit i nogen af dem. Jeg sidder fast!"

Nøgletemaer: Immobilisering ved perfektionisme, skrivning og EF, internet gaming addiction, denial



12
Lytoft Consulting lytoftconsulting.dk

06

At Blive Unstuck

Strategier og behandling

Hvordan kan teenagere og voksne blive unstuck?

Strategi Beskrivelse

Medicinering Stimulanter hjælper med aktivering, fokus, indsats — men løser ikke
emotionelle problemer direkte. Kombination med alpha-agonister kan
hjælpe med emotionsregulering.

Psykoedukation Forstå at ADHD ikke er viljestyrke-problem. Navngiv emotionerne.
Normaliser oplevelsen.

Struktur Ekstern struktur kompenserer for intern EF-mangel. Rutiner, reminders,
accountability partners.

Interest-based aktivering Find måder at gøre opgaver interessante, urgent, eller personligt
meningsfulde.

Emotions-coaching Lær at identificere, navngive og regulere emotioner. DBT-skills kan
være nyttige.

Familie-intervention Adresser familiedynamikker der forstærker stuck-patterns. Reducer
triangulering og kritik.

✓ TIP

Om medicinering og emotioner

ADHD-medicin (stimulanter) hjælper primært med Cluster 1-3 og 5-6 (aktivering, fokus,
indsats, hukommelse, handling).

Cluster 4 (emotion) responderer ofte mindre på stimulanter alene.

Tilføjelse af alpha-agonister (guanfacin, clonidin) kan hjælpe specifikt med
emotionsregulering og RSD.

"ADHD ser ud som et viljestyrke-problem, men det er det ikke. Det er et

problem med hjernens management system — og det kan behandles."

— Thomas E. Brown
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■ NØGLEPOINTE

■ VIDERE LÆSNING

→ lytoftconsulting.dk/ressourcer

→ Tag trivselsvurderingen

→ Book en samtale


