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Lite om boken

Tanja Suhinina
Rebecka Bratt
Anna-Sofia Bengtsson

Saknades saval i Sverige och
internationellt

Tre forfattare: en psykolog och sexolog,
en psykolog med inriktning pa npf, en
arbetsterapeut och sexolog. Tva av oss
har sjalva adhd-diagnos.

Riktar sig till personer med adhd,
anhoriga och professionella.

Utgar fran forskning, vara kliniska
erfarenheter, det vi last till oss i
adhd-grupper och liknande, en
extenkat (ca 50+150 svarande)




Befintlig
litteratur

Sex omnamns i en del
adhd-sammanhang, men oftast ur
riskperspektiv. Ja, risken for
tonarsgraviditet ar hdgre, men det
innebar inte att adhd slutar paverka sex
efter att man fylit 20.

ADHD After Dark (2019) lyfter fram
adhd och sexualitet ur ett mer
vardagligt perspektiv. Vi upplevde dock
att den saknar konkreta idéer for hur
man kan gora om man besvaras av
adhd och vill fa till ett roligt sexliv.




Hur kan adhd paverka
sex och dejting?




Fore

Man har svart att stdda och borsta
tanderna och undviker darfor sexuella
kontakter

Man orkar inte svara pa dejtingappar
och tappar darfor potentiella partners

Man glommer att ha med kondomer

Man inleder sex pa impuls pa platser
eller i situationer dar de flesta inte skulle
ha gjort det

Man koper sexprylar som man inte
orkar lara sig att anvanda

Man glommer bort att sex finns




Under

Man blir distraherad av tankar pa skola,
hem eller sitt nya specialintresse och
har svart att fokusera pa sexet

Man kommer in i hyperfokus och
missar allt utanfor (som ljud fran
hissreparationen eller signaler fran

partnern)
Man sager ovantade saker

Man har sonder saker eller rakar sla till
partnern pa grund av bristande
uppmarksamhet eller finmotorik

Man glommer instruktioner




Efter

Man hamnar i hyperfokus, hor av sig
mycket eller kan inte fokusera pa annat

Man har svart att gora saker som ska
goras efter avslutat sex, som att ladda
eller rengora sexleksaker

Man vet att man behover testa sig men
lyckas inte boka en tid eller bestalla ett
test

Man lyckas inte uppratthalla kontakten
med partnern och har daligt samvete
over det




Samtyckes-
utmaningar

Man hamnar lattare i riskfyllda
situationer dar manniskor som gar dver
andras granser kan skada en

Man initierar sjalv sexuella situationer
eller relationer och tappar sedan
intresset utan att ha verktyg for att ta
sig ut

Man missar partnerns nej-signaler pa
grund av hyperfokus

Man gor saker som gar 6ver andras
granser pa impuls




Samtyckes-
utmaningar

Manga i vara enkater beskrev ett sexliv
med manga roliga erfarenheter men
ocksa riskfyllda eller destruktiva
situationer nar de var yngre.

Gladjande nog beskrev manga av
dessa personer att de med tiden lart sig

att soka sig till tryggt sex, partners och
situationer och stavja
riskbenagenheten.




Svarigheter
med att ta hand

om sin sexuella
halsa

Manga moment kraver logistik,
planering, igangsattning och att man
haller igang.

Att ha kondomer och glidmedel nara till
hands.

Boka tid for provtagning for STl eller for
att ordna preventivmedel.

Smorj- eller stavovningar for
vulvasmarta, eller att regelbundet ta
medicin.



Sensoriska
utmaningar

Manga med adhd balanserar standigt
pa en tunn linje mellan att vara under-
och overstimulerade. Det kan givetvis
paverka sexet!

Man kan behova tanka praktiskt och
kreativt for att hitta sin egen balans.
Minska det som stor och oka det som
forhojer!

Det galler aven tankar och kanslor!
Reglera, styra upp och minska de
storande, Oka de heta!




Sensoriska
utmaningar

Exempel syn

Minska:

Ogonbindel

Blunda

Oplottrigt rum

Stallningar dar man inte ser
mycket

Oka:

Sexig film
Spegel
Kla upp sig

(
([
(
e Stallningar dar man ser partnern



Sex utanfor
normen

Personer med npf ar
overrepresenterade i kink- och
bdsm-sammanhang

Personer med adhd ar ocksa
overrepresenterade bland bisexuella

Det innebér inte att alla med adhd haller
pa med det, men ddremot kommer man
springa pa det nar man pratar sex med
personer med npf




Sex utanfor
normen

Kink och bdsm beskrivs ofta som
avancerat sex, och manga tanker att
man behover lara sig “nyborjarsexet”
forst

Men manga kinksters upptacker sina
kinks och fetischer redan som barn

Manga kinky praktiker ar mycket
mindre riskabla an samlag med penis i
vagina

Manga har valdigt snav bild av vad
bdsm kan vara, saval vi professionella
som personer som borjar utova det




Medicinering




Biverkningar

Biverkningar

e Direkta
e Indirekta
e Negativa foljder av onskad effekt

Forutom ett [akemedels paverkan kan
man fa kumulativa effekter av flera
mediciner, som till exempel patagligt
mer muntorrhet eller extra sankt
sexlust.




Medicinering
sedan
barndomen

Nar man satter in adhd-lakemedel for
barn tar man inte hansyn till sexuella
biverkningar.

Det f0ljs inte alltid upp nar barnet
kommit in i puberteten och far en vuxen
sexualitet.

Det kan innebara att ungdomen inte far
veta om lakemedlet ger sexuella
biverkningar eftersom hen inte vet hur
sexualiteten hade sett ut utan
medicineringen.




Vad kan man tanka pa
nar man moter personer
med adhd?




Sexuell halsa ar
viktigt

...sager tex WHO

...ett tillstand av fysiskt, emotionellt,
mentalt och socialt valbefinnande i
relation till sexualitet; det ar inte bara
franvaron av sjukdom och skada.
Sexuell halsa kraver ett positivt och
respektfullt forhallningssatt till
sexualitet och sexuella relationer,

liksom majligheten att ha njutbara
och sakra sexuella upplevelser, fria
fran tvang, diskriminering och vald. For
att sexuell halsa ska uppnas och
uppratthalls maste alla personers
sexuella rattigheter respekteras,
skyddas och uppfyllas.




Adhd botas inte
av att man klar

av sig och
borjar hangla

Adhd paverkar sexualiteten, precis som
att det paverkar andra viktiga omraden
i livet.

Adhd kan paverka ens sexualitet bade
fore, under och efter en sexuell
handling.

Om man inte fragar om det blir det I&tt
att missa ett livsomrade som paverkas
av svarigheterna och darfor missa
viktig information under utredning och
behandling.



Samsjuklighet

Personer med adhd har hogre risk att
ha andra psykiska eller fysiska problem.

En relativt vanlig kombination ar
autism+adhd, ofta kallad audhd.
Medfor svarigheter som diagnoserna
medfor var for sig, men ocksa unika

utmaningar.

Det ar ocksa vanligare med angest,
depression och utmaningar med halsa
som kan kopplas till att man behover
“skota sig”.




Ta upp sex som
ett amne som

far pratas omi
rummet

Namn till exempel sexualitet som ett
mojligt problemomrade i beddmning
och utredning.

Att du oppnar upp for att sex ar
pratbart innebar inte bara att du sjalv
far battre information, det betyder
ocksa att personen senare i er eller
andra kontakter kommer vaga prata om
sexualitet.

Forega med gott exempel i att kunna
prata om det avslappnat, eller kannas
vid att det ar jobbigt mne men dnda
prata.



Utforska om

sexproblem kan
kopplas till adhd

Har personen samma problem i andra
livsomraden?

Ar det en vanlig problematik som
forsvaras av adhd (t ex hyperfokus eller
distraherande tankar kring
erektionssvarigheter )

Vaga anvanda samma strategier pa sex
som med andra adhd-besvar (t ex
bondage eller tyngdtacken under sex
for nagon som i annat mar bra av den
typen av stimulans/begransningar)



Det som funkar
ar det som
funkar

Boken ar fullspackad med tips och
tricks. Det &r 1att att ge rad och forsoka
soka losningar.

Personer med adhd har ofta testat en
massa olika tekniker och metoder for
att kompensera for svarigheterna. De

skams ofta och har daligt samvete over
att vara misslyckade (vara enkatsvar
vitthade om mycket skamkanslor som
partners inte sag)

Det ar viktigt att vara nyfiken och
oppen for vad som faktiskt funkar, inet
vad som borde funka.




Nyfiken pa mer?




Satt boken Sex, dejting och adhd pa
bevakning, kop och las

Folj mig och boken pa sociala media

e (@tanja.suhinina pa instagram
e @6dejtingadhd pa insagram

Prenumerera pa mitt nyhetsbrev for
kommande utbildningar, finns pa
tanjasuhinina.com




