Adhd, arbetsliv och
stresshantering: En
kvalitativ studie av
upplevelserna av tva
skraddarsydda
internetbaserade
stresshanteringsprogram

Nicole Hagberg

Psykologiska institutionen /Department of Psychology

SwwligeQ
Examensar bete 30 hp /Degree 30 HE credits c‘ﬁ b /ég
Psykologi/Psychology 7/4/ ' b \r\»\O
Masterprogram i personal, arbete och organisation (120 hp) 1+5

/Master's programme in Personnel, Work, and Organisation (120 credits) StOCkh01mS

Varterminen/Spring term 2025 . .
Handledare/Supervisor: Per Carlbring och Martin Oscarsson unlverS]'tet
English title: ADHD, work life, and stress management: A qualitative study

of experiences with two tailored internet-based stress management

programs



Sammanfattning

Vuxna med adhd upplever ofta betydande utmaningar med att upprétthalla en fungerande balans
mellan arbete, fritid och familjeliv, vilket i1 sin tur kan paverka deras psykisk hilsa och
livskvalitet. Trots att tidigare forskning har pavisat att internetbaserade interventioner (IBI) kan
vara kostnadseffektiva, kliniskt beprévade och ge goda behandlingsresultat, saknas det etablerat
stod for adhd-patienters egna upplevelser av IBI. Syftet med studien var att undersdka
upplevelserna och de upplevda effekterna av tvéd internetbaserade stresshanteringsprogram
utvecklade for yrkesverksamma med adhd, i forhédllande till respondenternas psykiska hilsa,
vardag samt arbetsliv. Atta respondenter genomfdrde en ny intervention baserad pa kognitiv
beteendeterapi (KBT), samt fyra genomforde en intervention med fokus pa medveten nérvaro.
Semistrukturerade intervjuer med tolv yrkesverksamma (nio kvinnor och tre min) genomfordes
och analyserade med kvalitativ innehéllsanalys. Tre huvudteman identifierades som belyser
respondenternas generella upplevelser av programmet, att sjdlvstindigt arbeta med en IBI samt
upplevda stodfunktioner; Uppfattningar om programmets anvindbarhet i livet med adhd, att
jobba med programmet och dess psykologiska paverkan i vardagen och arbetslivet samt
upplevelsen av stod i ett sjdlvstindigt uppldgg, med totalt nio underkategorier. Subkategorierna
behandlade positiva och negativa upplevelser, tidsrelaterade svarigheter, forbdttringsforslag,
anvandarvinlighet, innehdll och 6vningar, tanke- och beteendemdssiga fordndringar, kontakt
med forskargruppen, att arbeta sjdlvstindigt samt stod fran omgivningen. Dessa teman
tydliggor respondenternas behov av en IBI med en tydlig struktur, enkel och léttillganglig,
inslag av behandlarstod samt erbjuder tydliga och tillimpbara strategier anpassade efter
individens situation. Framtida studier bor inkludera dels ett storre urval dels undersoka
langtidseffekter av IBI for adhd-patienter.

Nyckelord: Vuxna med adhd, Arbete, Stress, Psykisk hilsa, Internetbaserade

interventioner
2



Adhd, arbetsliv och stresshantering: En kvalitativ studie av
upplevelserna av tva skriddarsydda internetbaserade

stresshanteringsprogram

Adhd, en forkortning av attention deficit/hyperactivity disorder, dr en neuropsykiatrisk
funktionsnedséttning som inkluderar symtom pa ouppmarksamhet, 6veraktivitet och/ eller
hyperaktivitet (American Psychiatric Association, 2014). For vuxna med adhd kan detta
innebdra utmaningar med att hantera stress, upprétthélla en fungerande vardagsstruktur samt
navigera 1 arbetslivet. Oscarsson et al. (2022) framhéller att en sérskild utmaning for individer
med adhd &r upprétthdlla en fungerande balans mellan arbete, fritid och familjeliv vilket ofta
forsvaras ytterligare av den 6kade benédgenheten att utveckla mental ohélsa. Forskning visar
att vuxna med adhd férknippats med arbetsloshet, betydande funktionsnedséttningar,
skilsméssa (Brattberg, 2006), lagre akademisk (Shelton et al., 2022; Combs et al., 2015) - och
yrkesmassig prestation, olyckor och sjdlvmord (Pedersen et al., 2024). Dessa svarigheter kan

medfora betydande risker for individens psykiska hilsa och generella livskvalitet.

Icke-farmalogiska behandlingar har visat sig ge lovande resultat avseende att mildra
adhd-symtom. I riktlinjer for behandling av psykisk ohélsa rekommenderas farmakologiska
interventioner ofta som primir behandlingsform, medan psykosociala interventioner ofta
introduceras som ett andrahandsalternativ (Pedersen et al., 2024). I en pilotstudie utvarderades
kognitiv beteendeterapi (KBT) kombinerat med dialektisk beteendeterapi (DBT) via internet
vilket gav stod for gynnsamma effekter pa adhd-symtom samt relaterade tillstind som
depression och dngest (Nasri et al, 2023). Den finns i dagsldget endast ett begransat antal
studier som har undersokt patienters egna upplever av internetbaserade psykologiska

interventioner (Shelton et al., 2022). Daremot har ingen tidigare studie undersokt hur vuxna



med adhd upplever specifikt internetbaserade stresshanteringsprogram. I en nyligen
genomford dversiktsstudie om psykoedukationsinterventioner for vuxna med adhd ingick
endast en digital intervention och forskarna podngterade darmed ett behov av att utforska de
potentiella effekter som dessa interventioner kan erbjuda (Pedersen et al., 2024). Det
foreligger darmed ett sdrskilt behov av att undersdka hur internetbaserade

behandlingsprogram kan underlétta for vuxna med adhd 1 deras vardag och arbetsliv.

Denna intervjustudie undersoker respondenters upplevelser av tva internetbaserade
stresshanteringsprogram utformade for vuxna med adhd. Det ena programmet &r ett
nyutvecklat stresshanteringsprogram som baseras pa bland annat befintliga psykoedukativa
insatser for adhd och kognitiv beteendeterapi (KBT), medan det andra programmet har
medveten nérvaro som ett centralt fokus. Respondenterna fran intervjustudien har genomgatt
ndgot av dessa stresshanteringsprogram inom ramen for en randomiserad kontrollgruppsstudie
samt angett att de vill medverka i en intervju eftersom programmets avslut. Eftersom det ena
stresshanteringsprogrammet ér nyutvecklat och ddrmed saknar empiriskt stod i den
vetenskapliga litteraturen, ar det avgorande att utforska respondenternas subjektiva
upplevelser av dessa program. Av sérskild betydelse dr behandlingens paverkan pa
individernas upplevelse av adhd i vardagen, arbetslivet och den psykiska hélsan. Syftet med
den hir studien ar att undersoka upplevelserna och de upplevda effekterna av tva
internetbaserade stresshanteringsprogram, utvecklade for yrkesverksamma med adhd, i
forhallande till respondenternas psykiska hélsa, vardag samt arbetsliv. Fragestéllningen ar
som foljande; Hur upplevde yrkesverksamma med adhd, med olika utfall i en randomiserad

kontrollgruppsstudie, tvd olika internetbaserade stresshanteringsprogram?

Bakgrund



Tidigare har adhd betraktats som en diagnos som endast drabbar barn och ungdomar,
men forskning har visat att det ar en livslang diagnos (Henry & Jones, 2011) dar symtomen
kvarstér 1 vuxen dlder hos 60-78 % av de diagnosticerade (Combs et al., 2015). I Sverige har
man sett en 6kning pa individer som fétt diagnosen adhd sedan 2006, sett Gver samtliga
aldersgrupper (Socialstyrelsen, 2023). En liknande 6kning foreligger 4ven med forskrivning
av adhd-ldkemedel som inte tycks mattas av (Socialstyrelsen, 2023). Den genomsnittliga
prevalensen av adhd i1 den vuxna befolkningen uppskattas till omkring 3 procent i Sverige
(Socialstyrelsen, 2024a; Rowe et al., 2021) samt omkring 2,5 % globalt (Pedersen et al., 2024;
Shelton et al., 2022). Avseende konsskillnader bland individer som har en adhd-diagnos 1
aldrarna 5—64 ér visar resultaten fran Socialstyrelsen (2023) att det 1 sjdlva verket inte
foreligger nagra skillnader mellan kénen. Kvinnor blir ddremot vanligen diagnostiserade med
adhd i dldre aldrar 1 jdmforelse med mén, vilket gor att konsskillnaderna i diagnosresultaten
jdmnas ut med tiden. Henry och Jones (2011) framhaller att kvinnor var dverrepresenterande i
kliniker som specialiserat sig pd vuxen-adhd vilket tyder pa att adhd-symtom hos unga flickor
ofta forbises, vilket leder till att de blir underdiagnostiserade i en hogre grad dn pojkar. En
rapport frdn Socialstyrelsen (2024b) visade att inom den specialiserade psykiatriska varden
bland &ldrarna 18—44 var adhd med relaterade tillstdnd den diagnosgrupp som hade flest
inskrivna patienter. Enligt Brattberg (2006) identifieras och behandlas ddremot adhd 1
otillracklig utstrackning som en bakomliggande faktor for langvariga hilsobesvir hos den
vuxna befolkningen.

For individer som har diagnosticerats med adhd har de estimerats att 80 % har
ytterligare en psykiatrisk diagnos utdver den priméra (Pedersen et al., 2024). Forskning visar
att vuxna med adhd 1 hogre utrdckning har stimnings-och angestsjukdomar i jamforelse med
individer utan, 31,1 % individer med depressiva sjukdomar, 19,4 % med bipoléra sjukdomar,

41,7 % med éngestsyndrom (Henry & Jones, 2011) samt 30-50 % med autism (Hogstedt et
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al., 2023). Hos vuxna med adhd &r stimnings- och angestsjukdomar, depression och social
fobi vanligt forekommande, och &r vidare associerat med sjukskrivning (Hogstedt et al.,
2023). Vidare dr somnproblem, som kan ha en negativ paverkan pd formégan att arbeta,
vanligt forekommande i den hir gruppen (Hogstedt et al., 2023; van der Ham et al., 2024).
Det giller bade subjektiva- samt objektiva somnstérningar och inkluderar sdmnsvarigheter,
uppvaknande under natten och andningsstorningar under sémnen och dr signifikant relaterad
till svarare adhd symtom samt fler funktionsnedséttningar under dagen (van der Ham et al.,
2024).

Somnsvarigheter paverkar darmed inte endast individers vardagsfunktion utan bidrar
aven till utmaningar i arbetslivet. Individer med adhd upplever vanligtvis svarigheter med att
hitta en héllbar arbetssituation (Hogstedt et al., 2023), 1 deras vuxna relationer (Combs et al.,
2015) samt vid hantering av pengar vilket forsvarar deras liv avsevért (Henry & Jones, 2011).
Enligt Barkleys teori (1997) om exekutiva funktioner kan dessa svarigheter forklaras av en
nedsédttning i beteendeinhibition vilket avser formagan att undertrycka impulser och uppvisa
sjilvkontroll (Diamond, 2013). Denna grundldggande svarighet inverkar pa andra exekutiva
funktioner, likt planering, tidsuppfattning och emotionsreglering. Detta bidrar i sin tur till
exempelvis utmaningar i arbetslivet i form av slutférande-och prioritering av arbetsuppgifter.
Specifikt slutférande-och prioritering av arbetsuppgifter har vidare relaterats till lagre
akademisk bakgrund, arbetsbegransningar samt pa sikt ogynnsamma konsekvenser i

forhallande till sysselsdttning och hélsa (Hogstedt et al., 2023).

Adhd i arbetslivet
I Sverige bedomde omkring 70 % av vuxna med adhd och/eller autism att deras
arbetsformaga var begransad. Att ha ett arbete att g till utgor for de flesta en central och

meningsfull del av det vuxna livet och har en stark koppling till en god hélsa (Hogstedt et al.,



2023). Att sta utanfor arbetsmarknaden innebér inte bara en ekonomisk osékerhet, utan ocksa
att ga miste om en viktig del av den sociala gemenskapen vilket kan padverka bade
sjdlvkanslan och livskvaliteten.

Ett omfattande problem hos patienter med adhd &r att de har betydande svarigheter att
behalla deras existerande jobb sévil som att komma in pa arbetsmarknaden, bendmd
arbetsmarknadsmaginalisering (Labour Market Marginalisation, LMM) (Helgesson et al,
2021; Hogstedt et al., 2023). Helgesson et al. (2021) menar att detta grundar sig 1 svarigheter
med uppmaérksamhet, begridnsad impulskontroll och utmaningar med att reglera
aktivitetsnivan som tillsammans utgor en pataglig negativ inverkan pa arbetsformagan.
Resultatet frdn Helgesson et al. (2021) studie visade att 61 % av unga vuxna, mellan &ldrarna
22-29 ér, med en adhd-diagnos hade en ogynnsam prognos for framtida LMM. Vidare ér
sannolikheten att individer med adhd fér sjukpension 10—15 ganger hogre i jamforelse med
kontrollgrupper utan adhd.

I syfte att fordjupa forstdelsen av hur dessa svérigheter manifesteras i praktiken har
flera studier anvént sig av intervjuer som metod (Oscarsson et al., 2022; Hogstedt et al., 2023;
Rowe et al., 2021). Exempelvis genomforde Hogstedt et al. (2023) kvalitativa intervjuer pa
vuxna med adhd och autism angdende deras forméga att arbeta och de faktorer som inverkade
pa deras forméga att forma en langsiktig- och hallbar arbetssituation. Deltagarna upplevde
exekutiva funktionssvérigheter i form av organisering av tankeprocesser som bidrog till
utmaningar med att strukturera och prioritera arbetsuppgifter. Att inte ha nagon koll pé sina
arbetsuppgifter skapade stress dér de ibland fick kompensera den bristande arbetsprestationen
med obetalt overtidsarbete. Med konsekvenser som angest och somnproblem dértill. Darfor
uppskattade deltagarna tydliga och strukturerade arbetsuppgifter och gérna fasta scheman

eller checklistor.



Liknande mdnster synliggdrs 1 Oscarsson et al. (2022) kvalitativa studie som undersokte
vuxna med adhd och deras generella upplevelser av arbetslivet med fokus pa
arbetslivsutmaningar, copingstrategier, mental hélsa samt stress. Ett flertal av deltagarna
upplevde, 1 likhet med deltagarna i Hogstedt et al. (2023) studie, omfattande svérigheter
relaterade till att organisera och strukturera pa arbetsplatsen. De upplevde sig vara sdrskilt
kdnsliga for stress och blev 6vervildigade nir de inte presterade tillrdckligt bra, fullfoljde sina
uppgifter eller hade ndgon generell kontroll 6ver sitt arbete. For ménga var detta relaterat till
symtom pa ouppmaérksamhet sdisom glomska. Otydliga arbetsbeskrivningar samt monotona-
och repetitiva arbetsuppgifter utgjorde ocksa en pataglig utmaning och bidrog till
understimulering, tristess och nedstimdhet. Aven i denna studie kompenserade deltagarna sin
bristfélliga prestation med Overtidsarbete, men hir beskrev deltagarna i stillet att det
drinerade deras energi ytterligare. Med tydliga arbetsbeskrivningar och rutiner kunde déaremot
deltagarna frodas och visade pa utomordentlig prestation. For att organisera anvinde
deltagarna sin mobil eller dator for att planera och prioritera deras arbete med verktyg som
paminnelser, att-gora-lista och kalender.

Liknande problematik lyftes fram i Rowe et al. (2021) studie som anvénde kvalitativa
intervjuer med anstédllda med adhd for att utforska deras upplevelser av deras anstéllning och
professionella relationer inom hélso-och sjukvérden. Deras tankar gick konstant pa hogvarv
vilket upplevdes som en kognitiv- och sensorisk hyperaktivitet som gjorde dem otaliga. Dessa
adhd-egenskaper och dessutom pataglig angest hade direkta konsekvenser pa deras
engagemang. De var vanligt att de 6veranalyserade alla situationer som gjorde att férmagan
att prioritera och organisera blev lidande och bidrog till kénslor av &ngest som gjorde det svart
att initiera aktiviteter.

Ett flertal anstédllda med adhd upplevde dven sinneskéanslighet, framfor allt for ljud, dar

filtrerandende av extern stimuli var energikrdvande samt gjorde det svart for deltagarna att
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behalla fokus pé arbetsuppgifterna vilket 6kade deras stressniva (Rowe et al., 2021; Hogstedt
et al., 2023). En studie som behandlade de svarigheter som vuxna med adhd har i arbetslivet
visade att de var specifikt impulsiviteten som bidrog till ogenomténkta beslut samt att ata sig
arbetsuppgifter som sedan inte fullfoljdes, och dér hyperaktiviteten medforde
koncentrationssvarigheter och behov av flera raster (Henry & Jones, 2011).

I Henry och Jones (2011) kvalitativa studie undersokte de seniora kvinnors erfarenheter
av adhd som diagnosticerats med adhd efter 60 rs &ldern. 77 % av de intervjuade kvinnorna
upplevde sig vara isolerade, ensamma och kdnna sig annorlunda. Kénslor av skam for att de
upplevde sig vara annorlunda var ocksa en dterkommande kidnsla som deltagarna upplevde.
Deras skam, angest och depression mildrades ddremot nér de delade deras erfarenheter med
andra kvinnor 1 gruppterapi. Dar de med stddet fran andra 1 stillet kunde betrakta sin diagnos
som en styrka och kénna sjdlvacceptans. Deltagarna i Hogstedt et al. (2023) studie upplevde
det som avgdrande att ménniskorna pé deras arbetsplats hade insikt i och accepterade deras
sétt att agera. Nar arbetsgivare, kollegor och andra parter var inforstddda i deras behov och
formagor hade de lattare att hantera deras egen arbetssituation. Genom acceptans fran andra
okade upplevelsen av tillhorighet pa arbetsplatsen och gav ett hogre sjalvvarde. Nér de
diaremot inte upplevde sig vara accepterade bidrog det till kinslor av utanforskap och en
kédnsla av att vara obetydlig. Deltagarna i Rowe et al. (2021) studie var starkt influerade av
chefernas forstaelse for deras diagnos. Negativa attityder fran cheferna skapade misstro i
arbetsrelationen (chef-medarbetare) och skapade kénslor av att bli ignorerad eller inte bli
tagen pa allvar. Cheferna som 1 stillet gjorde att de anstillda kénde sig accepterade och
forstddda skapade 1 stéllet trygghetskinslor samt 6kade deras sjélvfortroende och deras
effektivitet. Detta gav 1 sin tur upphov till en positiv identitet. Deltagarna 1 Oscarsson et al.
(2022) studie placerade dven stor vikt pa arbetsgivarna samt deras upplevelse av att ga till

arbetet var starkt forknippat med 1 vilken grad cheferna verkade stottande eller inte.
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JD-R-modellen och adhd i arbetslivet

En modell som beskriver hur arbetslivets krav och resurser paverkar anstélldas
vilbefinnande och prestation dr jobbkrav-resursmodellen (JD-R, Job demands-resources
model)(Bakker & Demerouti, 2007), utvecklad av Demerouti, Bakker, Nachreiner och
Schaufeli (2001). I Bakker och Demerouti (2007) 6versiktsstudie belyser de
grundantagandena och de empiriska resultaten bakom JD-R modellen som stodjer dess
relevans och anvéndbarhet inom arbetslivsforskning. Den har tidigare tillimpats inom
yrkesgrupper som tandlékare, ldrare och vardpersonal i syfte att belysa sambandet mellan
arbetskrav och resurser.

Modellen foljer teoretiska antaganden ifrin tva andra modeller som ocksa behandlar
arbetsrelaterad stress: krav-kontrollmodellen (DCM, demand-control model) samt
anstrangnings-beloningsmodellen (ERI, effort-reward imbalance). Modellerna argumenterar
for att arbetskrav leder till anstrangning for individen nér jobbet har begridnsat med
arbetsresurser (Bakker & Demerouti, 2007). JD-R bygger ddremot vidare pd modellerna
genom att podngtera att de arbetskrav samt arbetsresurser som forekommer 1 ett jobb varierar
beroende pé vilken arbetskontext som studeras, vilken gér JD-R modellens mer
anpassningsbar och kan tillampas i olika organisationer. En studie jamférde DCM med JD-R-
modellen dér de fick stod for att JD-R modellen bést kunde forklara sambandet mellan
arbetsforhallanden, hélsa och vidlmaende, vilket talar for modellens relevans (Bakker &
Demerouti, 2007).

JD-R modellens huvudantagande &r att varje jobb kan innehalla riskfaktorer som kan
leda till arbetsrelaterad stress, dessa faktorer kan delas in i tva olika omraden; arbetskrav och
arbetsresurser (Bakker & Demerouti, 2007). Enligt modellen syftar arbetskrav pa de fysiska,
psykologiska, sociala eller organisatoriska delarna av jobbet som kriaver ldngvarig mental-

och emotionell anstringning av individen. Detta kan leda stress och utmaning om de &r for
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hoga och individen inte fér tillrackligt med aterhdmtning. Arbetskrav kan exempelvis avse
hog arbetsbelastning, tidspress, kognitivt utmanande uppgifter eller krdvande sociala
interaktioner med klienter. Arbetsresurser behandlar i stillet de fysiska, psykologiska, sociala
och organisatoriska faktorer av ett jobb som bidrar till att individen uppnar sina
arbetsrelaterade mal, minimerar arbetskraven samt de psykiska och fysiologiska
pafrestningarna och/eller frimjar personlig utveckling, larande och tillvaxt (Bakker &
Demerouti, 2007). De kan vara savil organisatoriska som individuella sasom,
karridarmojligheter, jobbsdkerhet, kollegialt stod, feedback pa prestation eller autonomi.
Arbetsresurser dr inte bara viktigt for att motverka de negativa konsekvenser som foljs av
hoga arbetskrav utan dr vardefulla i sig sjdlva. For exempelvis individer med adhd kan
arbetsresurser som rolltydlighet, flexibla arbetsscheman, stod fran kollegor och chefer samt
autonomi vara betydelsefullt for att uppréatthalla prestationen och motivation.

JD-R modellen framhaller tva centrala processer, baserade pé arbetskrav och
arbetsresurser, som kan paverka medarbetares hilsa och motivation. Pdfrestande processen
beskriver att nar arbetskraven ér for hoga, exempelvis pa grund av hog arbetsbelastning,
forbrukas den anstélldes energiresurser vilket 1 sin tur kan leda till hilsoproblem (Bakker &
Demerouti, 2007). I denna situation anvander sig individen av olika kompensationsstrategier,
likt 6kad anstrangning, selektiv uppmarksamhet eller att ta riskfyllda beslut. Desto hogre
individuell anstrdngning individen lagger desto hogre psykologisk kostnad. Detta kan 1
langden resultera i utmattningssyndrom. Den motivationshéjande processen utgar 1 stillt ifran
antagandet att arbetsresurser kan 6ka den inre motivationen, exempelvis genom att frimja
larande och utveckling, samt yttre motivation genom att individen exempelvis uppnar
maluppfyllelse. Detta bidrar enligt Bakker och Demerouti (2007) till att individen upplever en
hogre arbetsengagemang och produktivitetsniva. I likhet med sjdlvbestimmandeteorin, som

kommer att beroras langre fram 1 studien, podngterar JD-R modellen att arbetsresurser kan
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tillfredsstdlla manskliga behov i form av autonomi, kompetens och tillhorighet (Bakker &
Demerouti, 2007). Exempelvis kan autonomi vara betydelsefullt for anstélldas hédlsa genom
att anstéllda upplever sig ha mer kontroll och kan ddrmed hantera flera stressfyllda
situationer. Arbetsresurser har dirmed formégan att bade minska anstélldas stressnivéer och
frimja arbetslust och produktivitet. Vidare &r ett centralt antagande i JD-R modellen att de
finns en interaktionseffekt mellan arbetskrav och arbetsresurser dir graden av dessa i sin tur
avgor om individen upplever anstrangning eller motivation pa arbetet (Bakker & Demerouti,
2007). Arbetsresurser antas enligt modellen minska de negativa effekterna som foljer av hoga
arbetskrav, eftersom de kan skydda mot utmattning och bevara motivationen. Géillande
interaktionseffekten visade de sig att nér arbetsresurserna var héga, var arbetsbelastningen
endast lag till medelhog (Bakker & Demerouti, 2007). Motivationen var ddiremot hog vid bade
dessa omsténdigheter, vilket pekar pa att graden av arbetsbelastning inte spelar nagon roll for
motivationen. Den ldgsta motivationsnivan uppvisades ddremot nér arbetsresurserna var laga
och individen dértill hade hoga arbetskrav.

JD-R modellen dr av sérskild relevans for denna intervjustudie eftersom den skapar en
forstaelse for hur arbetsrelaterade krav och resurser kan inverka pa yrkesverksamma med
adhd som genomgar internetbaserade stresshanteringsprogram. Som framgér av den teoretiska
beskrivningen ovan kan arbetskrav 1 arbetslivet utgora en betydande stressfaktor for anstédllda
(Bakker & Demerouti, 2007). Modellen bidrar dirmed med ett teoretiskt tolkningsverktyg for

upplevelser som berdr stress och psykisk hdlsa i forhéllande till arbetslivet.

Motivation

Om man ser till de positiva arbetslivserfarenheterna bland yrkesverksamma med adhd
kan man se hur ett starkt intresse for arbetsuppgifterna kan bidra till positiva effekter pa den

anstélldes prestation (Hogstedt et al., 2023) dér de blir sdrskilt effektiva och
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hyperorganiserade (Rowe et al., 2021). I Hogstedt et al. (2023) studie kunde de vidare
bibehélla motivationen nir de fick kreativa arbetsuppgifter och 1 Henry och Jones (2011)
studie beskrevs hur deltagarna kunde anvinda sina kreativa formégor for att utveckla sina
arbetsrutiner och hitta l10sningar pa arbetsuppgifter pa ett resursfullt sitt. De hade hittat
arbeten som passade deras behov och talanger, dir de var engagerade och kunde utvecklas.
Trettiotre procent av deltagarna uppgav att de anviande specifikt sin kreativitet for att hélla
arbetet intressant och stimulerande. Detta pekar pa att nir arbetsuppgifterna ér intressanta och
ger utrymme for kreativitet, okar de sannolikheten for att individer med adhd trivs pa
arbetsplatsen och kan skapa framgangsrika karridrer. Nagra deltagare i Hogstedt et al. (2023)
studie rapporterade dédremot att nir deras anpassade arbetssituation innehdll arbetsuppgifter
som upplevdes som trakiga eller omotiverade hade det direkt en negativ paverkan pé deras

arbetsprestation.

Sjalvbestimmandeteorin (SDT) och dess betydelse for behandlingsutfall
Sjalvbestimmandeteorin (SDT), utvecklad av psykologerna Edward Deci och Richard
Ryan, &r en etablerade motivationsteori som syftar till att forstd de psykologiska faktorerna
som framjar inre motivation och vdlmiende. Detta genom att introducera olika
motivationsformer som placeras léngs ett spektrum, fran amotivation till inre motivation
(Gagné & Deci, 2005). Vid amotivation dr individen inte medveten om varfor en aktivitet ska
utforas och de foreligger dirmed en brist pa savél avsikt som motivation. Medan vid inre
motivation utfors en uppgift frivilligt eftersom den vécker ett intresse hos individen. I spannet
mellan amotivation och inre motivation ligger de fyra yttre motivationstyperna som visar
vilken grad en person har integrerat ett visst beteende; extern-, introjicerad-, identifierad samt
integrerad reglering (Gagné & Deci, 2005). Vidare gors en atskillnad mellan autonom

motivation och kontrollerad motivation. Nér en individ dr autonomt motiverad hérleds
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motivationen fran intresset av att utféra en specifik uppgift och individen upplever sig ha
valmojligheter (ddrmed en variant av inre motivation) samt kan dven innebdra att individen
har integrerat ett beteende till dess inre och det dr ddrmed forenat med hennes intressen,
personliga mal, varderingar och identitet (integrerad yttre motivation) (Gagné & Deci, 2005).

Till skillnad fran inre motivation menar Gagné och Deci (2005) att kontrollerad
motivation innebér att individer upplever en yttre patryckning att utfora en uppgift och
inkluderar extern reglering som avser att en persons beteende enbart styrs och uppritthalls av
yttre faktorer, likt beloningar, bestraffningar eller forvéntningar ifran andra. Ett centralt
antagande 1 STD &r att yttre motivation kan skilja sig at beroende pa hur autonom eller
kontrollerad den upplevs. Dér de exempelvis kréver yttre motivation for att individen ska
kunna utfora ointressanta uppgifter och de forutsitter en tydlig koppling mellan beteendet och
den eftertraktade konsekvensen. Enligt STD kan individer ddremot, under ritt forutséttningar,
inforliva en ny reglering eller forstdrka en som inte fullt ut har internaliserats (Gagné & Deci,
2005). For att inre motivation och internalisering (individen har anammat ex. synsitt,
overtygelser eller normer sa att den yttre regleringen ersitts av en inre reglering och ddrmed
blir oberoende av externa faktorer) ska uppstd inom det sociala sammanhanget forutsétts att
individen har uppfyllt féljande tre grundldggande psykologiska behov; autonomi, kompetens
och tillhorighet. Gagné och Deci (2005) argumenterar for att arbetsklimat som tillgodoser de
tre grundldggande psykologiska behoven stiarker medarbetares inre motivation och bidrar till
en mer omfattande internalisering av yttre motivation. Detta bidrar till positiva
arbetsrelaterade resultat 1 form av uthélliga och varaktiga beteendeforandringar, effektiv
prestation 1 forhallande till mer kreativa och analytiska arbetsuppgifter, arbetstillfredsstéllelse,
positiva attityder gentemot arbetet och 0kat vélbefinnande.

Tidigare studier inom vardsektorn har synliggjort att autonomistdd fran vardgivare

associerades med en 6kad autonom motivation hos patienterna till att fordndra sina
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hilsobeteenden, vilket foljaktligen bidrog till varaktiga beteendefordndringar (Gagné & Deci,
2005). I en studie genomfordes ett laboratorieexperiment for att belysa de faktorer som bidrar
till autonomistdd och frimjar internalisering av yttre motivation. Resultatet synliggjorde tre
nyckelfaktorer, att delge en meningsfull forklaring till uppgiften, att podngtera att uppgiften
inte behover upplevas intressant for samtliga samt att betona att uppgiften inte ar ett krav utan
frivillig, bidrog till en 6kad internalisering (Gagné & Deci, 2005). I kontrast kan en
upplevelse av yttre kontroll, som att delta endast pa grund av krav eller press, leda till mindre
varaktiga beteendeforandringar.

I foreliggande intervjustudie blir STD vérdefull eftersom den bidrar med en teoretisk
forstaelse for hur autonom motivation uppstar och bevaras. Teorin anvénds for att analysera
hur stresshanteringsprogrammets uppbyggnad och innehall kan kopplas till vuxna med adhd:s
upplevelser av autonomi, kompetens och tillhorighet. Psykologiska behov som enligt teorin ar
centralt 1 syfte att frdmja inre motivation, engagemang och ldngsiktiga beteendeforandringar
(Gagné & Deci, 2005). Behandlingsprogram som bygger pa KBT och DBT kan exempelvis
Oka deltagarnas kdnslor av autonomi genom att mana till sjdlvreflektion och tillhandahalla
praktiska problemldsningsverktyg som upplevs relevanta for deras specifika livssituation. En
behandlingsmiljé som stédrker kinslor av autonomi, kompetens och tillhdrighet kan ddrav
antas oka deltagarnas engagemang, forbéttra deras livskvalitet och resultera 1 mer hallbara

beteendeforandringar.

Kognitiv aktiveringsteori (CATS) och stresshantering vid adhd

Stress beskrivs som ett negativt mentalt och kénslomaissigt tillstind som uppstar nér
individen uppfattar sig ha svarigheter med att hantera olika livsskeenden (Combs et al., 2015).
Stressnivderna hos individen okar framst nir denne vérderar kraven frdn omgivningen som

hogre én dess tillgéngliga resurser, vilket kan skapa omfattande péfrestningar pd individens
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valmaende. Trots att stress dr en nddviandig fysiologisk reaktion har langvarig stress relaterats
till negativa livs- och hélsoutfall samt dér kronisk stress har kopplats till 6kad sannolikhet for
sjukdomsutveckling, forsvagat immunforsvar och utveckling av hjirt- och kérlsjukdomar. I
Combs et al. (2015) studie visade resultatet att adhd-symtom hos vuxna, sérskilt
ouppmaérksamhet och langsam kognitivt tempo (STC, sluggish cognitive tempo, kidnnetecknat
av bland annat troghet, passitivitet och hypoaktivitet), var positivt forknippat med upplevd
stress.

Ett teoretiskt ramverk som kan tilldmpas for att forsta denna stressproblematik dr den
kognitiva aktiveringsteorin om stress (CATS). Teorin utvecklades frdn en rad experiment pa
sévil djur som ménniskor och behandlar stressreaktioner, forvéntningar, copingsstrategier
samt hur langvarig aktivering kan influera hélsan. Utifran CATS konceptualiseras stress som
en process dar ett stimuli tolkas av individen, vilket leder till en subjektiv upplevelse, en
ospecifik fysiologisk aktivering och en aterkoppling till hjarnan som péaverkar hur stressen
upplevs och hanteras (Ursin & Eriksen, 2010). Teorin belyser att stressreaktioner &r en
naturlig aktivering av kroppen som intraffar nir individen upplever en diskrepans mellan vad
individen forvéntar sig ska ske (baserat pa tidigare bakgrundsinformation) och hur den
faktiska situationen utspelar sig (den aktuella sensoriska informationen). Néar en individ
presenteras for ett stimuli som signalerar en potentiell utmaning sker en kognitiv bearbetning
dar stimuli tolkas utifran tidigare erfarenheter, definierat som stimulusférvéntningar. En
central aspekt av CATS ér den betydelse individens forvintningar har pé stressresponsen
(Ursin & Eriksen, 2010). Om en individ har en positiv uppfattning av att kunna hantera en
utmaning (coping) forblir fysiologiska, endokrina och immunologiska responser pa en lag
niva. Daremot kan upplevelsen av saknad kontroll i form av att individens insatser inte
paverkar utfallet (hjédlploshet) eller att en ens anstrdngning alltid leder till negativa

konsekvenser (hopploshet) bidra till l&ngvarig stress och psykisk ohélsa (Ursin & Eriksen,
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2010). Hjélploshet i modellen har setts som en mgjlig forklaring till angest och depression
medan hopploshet har starkare relaterats till depression i och med att individen sjélv, med sitt
agerande, har bidragit till de negativa utfallet vilket skapar skuldkdnslor. CATS framhaller
dven termen ihéllande araousal (sustained arousal) som didremot ar skadligt och uppstar nér
individen befinner sig 1 en situation som upplevs svéarhanterlig under en ldngre period (Ursin
& Eriksen, 2010). Detta ligger till grunden for stressrelaterade halsoproblem enligt CATS,
eftersom kroppen forblir 1 ett tillstdnd av 6kad beredskap utan tillracklig dterhdmtning.

Denna teori valdes som en teoretisk ram 1 intervjustudien eftersom den belyser hur
individens upplevda kontroll och formaga till coping paverkar graden av stressreaktioner hos
individen. I och med att intervjustudien undersoker vuxna med adhd:s upplevelser av
stresshanteringsprogram, blir detta blir av sarskild betydelse eftersom svarigheter 1 vardag och
arbetsliv kan tolkas utifran CATS begrepp som hjélpldshet, kontrollforlust och coping (Ursin
& Eriksen, 2010). Exempelvis kan utmaningar med planering eller impulsstyrning leda till
kéinslor av bristande kontroll (hjélploshet) vilket kan 6ka risken for 1dngvarig stress och dartill
forsdmrad livskvalitet. Interventioner som kombinerar psykoeduktion, KBT och DBT kan
darfor vara betydelsefulla for att erbjuda strategier som underlattar for individer att kdnna

storre kontroll och ddrmed minska deras stressreaktioner.

Interventioner for vuxna med adhd

Ar 2024 gav Socialstyrelsen ut nationella riktlinjer for vard och stéd for individer med
adhd och autism (Socialstyrelsen, 2024a). For att mildra svdrigheterna papekas en stottande
omgivning samt tidigare insatser som avgorande. Insatserna ska folja en tydlig kontinuitet
samtidigt som det finns en tydlig struktur for samverkan mellan olika instanser.
Rekommendationen var en kombination av olika individanpassade insatser daribland

kognitivt stod, psykoedukation, positivt beteendestdd (PBS), kognitiv beteendeterapi (KBT),
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individanpassat stdd till arbete samt adhd-likemedel. Aven om psykoedukation ingér i de
svenska nationella riktlinjerna finns de begransat med kunskap kring effektiviteten av sadana
behandlingar som implementeras 1 ppenvardsmottagningar (Vaag et al, 2019).
Psykoedukation definieras som att underlétta for patienter med deras storningsrelaterade
diagnos, genom att forse individer eller deras nirstdende med systematisk och strukturerad
undervisning om sjukdomen samt mojliga behandlingsalternativ (Pedersen et al., 2024).
Vikten av att forse patienter med relevant information rérande diagnosen har podngterats i
somatisk och psykiatrisk sjukvérd eftersom det kan dka foljsamheten och dértill patienternas
engagemang. Psykoedukation har visats ge positiva effekter vid behandling av psykiatriska
tillstdnd likt schizofreni och bipolar sjukdom. Pedersen et al. (2024) 6versiktsstudie visade
ddremot att variationer i implementeringen och konceptualiseringen av psykoedukation bidrog
till svarigheter att genomfora en systematisk effektskattning for specifikt vuxna med adhd.
Foljaktligen saknades dven patientperspektivet vid framtagandet av dessa interventioner, trots
att bade anvindarinvolvering och patientupplevelse kan stirka bade relevans samt ge insikter i
vilka faktorer som bidrar till forbéttring alternativt forsamring.

En sérskild form av psykosociala interventioner som fétt 6kad uppmarksamhet &r
internetbaserade interventioner (IBI). IBI avser interventioner som framst utfors via internet
och dir nagra terapeutiska element genomfors pd datorn (Shelton et al., 2022). Upplagget pa
en IBI kan variera dér stod kan erbjudas via klinikerinteraktion i form av ansikte mot ansikte
kontakt, telefon, mail alternativt utan interaktion mellan klient och ldkare. IBI:s har utforts
inom sdvél psykologiska som icke-psykologiska omraden och har, oavsett om patienten blivit
vagledd eller genomfort interventionen sjilvstdndigt, i manga fall resulterat 1 fordelar likt
kostnadseffektiva, klinisk beprovade, effektiva (Shelton et al., 2022) samt bidragit till minskat
stigma genom mdjligheten till anonymitet online (Vlaescu et al., 2016). I en systematisk

granskning och metaanalys jdmfordes behandlingseffekterna av internetbaserad KBT (ICBT)
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mot ansikte mot ansikte och KBT (CBT) for vuxna med psykiatriska och somatiska storningar
(Hedman-Lagerlof et al. 2023). Metaanalysen gav stod for att internetbaserad KBT (ICBT)
gav motsvarande effekt som en traditionell terapi for en rad olika tillstand, forutsatt att de
inkluderade en viss grad av terapeutstod.

Shelton et al. (2022) framhaller att fordelen med skrdddarsydda IBI:er dr att de kan
anpassas efter individens specifika behov och pa sé sétt minskar de risken att vissa individer
utesluts frdn behandlingen till f6ljd av strikta kriterier, som vid mer standardiserade enhetliga
terapimetoder. Pa sé sétt blir dem mer tillgéngliga och inkluderande. Forskning har vidare
visat att specifika aspekter av skraddarsydda behandlingar likt personlig relevans, nytt och
anpassat innehall samt att ge deltagare mdjligheten att vélja behandlingskomponenter dkar
acceptansen, trovirdigheten och utnyttjandet av IBI:s. I Shelton et al. (2022) studie
undersoktes huruvida en IBI ansags vara en acceptabel- och trovirdig behandling for unga
vuxna (18-35 ar) med adhd samt vad de forvédntade for resultat. Resultat visade att en
majoritet av unga vuxna foredrog en IBI dver en ansikte mot ansikte (F2F) behandling for
adhd. Av de deltagare som ursprungligen foredrog F2F-behandling ansdg fortfarande 91 % att
IBI var en acceptabel behandlingsmetod. Vidare angav flera deltagare att en guidad IBI var
mer tilltalande framfor en ostyrd IBI utan behandlarstod. Behandlingen skulle ddrmed ha
nagon form av patientstdd enligt deltagarna, exempelvis med en tilldelad lékare.

En internetbaserad plattform som har anvints 1 bdde randomiserade kontrollerade
studier och 6ppenvardsbehandlingar 1 Sverige och i andra europiska ldnder &r Iterapi (Vlaescu
et al., 2016). Plattformen anvénds framst i forskning och erbjuder stod for att utveckla,
administrera och utvirdera olika typer av internetbaserade psykologiska behandlingsprogram.
Genom att den mojliggdr individanpassning av behandlingsprogrammen syftar den till att
forbattra symtom och livskvalitén for individer med psykiska- och beteenderelaterade

hilsoproblem, inklusive angest och depression. Behandlingsprogrammen kan inkludera
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exempelvis behandlingsmoduler, interaktiva 6vningar, uppgifter och quiz for att f6lja
behandlingsframsteg, diskussionsforum och méjlighet till kommunikation med terapeuter via
text och video (Vlaescu et al., 2016). Det gar dven att skrdddarsy innervationer i Iterapi

genom att tilldela och anpassa olika moduler efter patienternas behov.

Tidigare studie och kontext for intervjustudien

Intervjustudien som denna uppsats baseras pa genomfors inom ramen for
forskningsprojektet ’Stress och arbetsrelaterad psykisk ohélsa bland yrkesverksamma med
adhd”. Intervjustudien &r en fortséttningsstudie pa en tidigare randomiserad
kontrollgruppsstudie dir 240 deltagare blev slumpmaéssigt indelade i tre betingelser: 100
deltagare genomforde vardera ett av de tvé skrdddarsydda internetbaserade
stresshanteringsprogram (aktiva betingelser) medan 40 deltagare ingick i en
interventionsgrupp (kontrollbetingelse) (Oscarsson, 2024). Efter tre manader blev deltagarna i
interventionsgruppen slumpméssigt tilldelade en plats i en av de tva

stresshanteringsprogrammen, 20 deltagare till respektive program.

For att delta 1 stresshanteringsprogrammet behovde deltagarna uppfylla féljande
inklusionskriterier, svensktalande, 2064 ar, diagnosticerade med nédgon adhd-form samt
forvirvsarbete som huvudsaklig sysselsittningsgrad (om minst 50 %). Vidare behdvde
deltagarna skatta forh6jd angest, nedstdmdhet, risk for utmattningssyndrom och/eller upplevd
stress. Exklusionskriterierna avsig svér depression och/ eller suicidalitet. Foljaktligen
exkluderas deltagare som hade annan samtidig eller planerad psykologisk behandling och/
eller inséttning eller dosfordndring av psykotropa ldkemedel under den senaste ménaden,
alternativt planerad inséttning eller dosfordndring inom de kommande tre manaderna. For en
mer detaljerad genomgéing av den randomiserad kontrollgruppsstudien se Monasterio och

Wall (2024).
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I samtyckesblanketten till den randomiserade kontrollgruppsstudien fick deltagarna
besvara om de ville medverka 1 en intervju efter programmet hade avslutats. Den aktuella
intervjustudien baseras ddrmed pa deltagare som har genomgatt en av de tva interventionerna

samt givit sitt godkédnnande att medverka 1 en intervju.

Syfte och fragestillning

Syftet med studien var att undersdka upplevelserna och de upplevda effekterna av tva
internetbaserade stresshanteringsprogram, utvecklade for yrkesverksamma med adhd, i
forhallande till respondenternas psykiska hélsa, vardag samt arbetsliv. I enlighet med syftet ar
inte huvudfokuset i intervjustudien att jimfora programmen utan handlar snarare om att finga
bredden i respondenternas upplevelser. Intervjustudiens explorativa karaktir motiverar en
induktiv forskningsansats, dér analysen bygger pa respondenternas egna utsagor utan att nagra
forutbestdmda teorier har tillampats i forvég. I linje med studiens induktiva ansats anvindes
Sjalvbestimmandeteorin, Kognitiva aktiveringsteorin samt JD-R-modellen forst 1 ett senare
skede for att belysa resultatet. Foreliggande intervjustudie avser att besvara foljande
fragestéllning; Hur upplevde yrkesverksamma med adhd, med olika utfall i en randomiserad
kontrollgruppsstudie, tvd olika internetbaserade stresshanteringsprogram? Med utfall avses
deltagarnas resultat av insatserna, om de utifran sjdlvskattningar rapporterat en forbéttring,

forsdmring alternativt ett oforandrat ldge av interventionerna.

Metod

Deltagare

Den aktuella intervjustudien bestar av kvalitativa intervjuer med 12 yrkesverksamma
respondenter (9 kvinnor och 3 mén), i dldrarna 25 — 57 &r (M =42, SD = 8.27). Tre

respondenter hade gymnasieutbildning som hogst avslutad utbildning, medan nio
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respondenter hade eftergymnasial utbildning upp till- eller ldngre &n tre &r. Respondenterna
har nyligen genomgétt en av de tva internetbaserade interventionerna; atta medverkade i de
nyutvecklade stresshanteringsprogrammet med fokus pa KBT, samt fyra medverkade i
stresshanteringsprogrammet som bygger pa delar av Hesslingers behandling med sérskild
fokus pa medveten nirvaro. Avsikten med urvalet var att intervjua ett jimnt antal deltagare,
atta respondenter fran respektive intervention. Eftersom endast fyra respondenter intervjuades
frdn medveten nérvaro-programmet, uppstod ett bortfall om fyra respondenter. Totalt
kontaktades 54 respondenter; 24 respondenter fran stresshanteringsprogrammet med fokus pa

KBT samt 30 fran stresshanteringsprogrammet med fokus pd medveten néirvaro.

Respondenterna behdvde uppfylla foljande inklusionskriterier for att medverka i
intervjustudien: dppnat minst 2 moduler (vecka 1 + 2) besvarat forsta métningen (skickades ut
vecka 2), besvarat eftermétningen, avslutat behandlingen under de senaste tolv veckorna samt
rapporterat en forbattring (RCI = 1,96), oforiandrat lage (RCI: -0,84-1,96) alternativt en
forsamring (RCI = -0,84) av interventionerna. Hilften av respondenterna i respektive
behandling ska ha rapporterat en forsdmring alternativt ett ofordndrat ldge av
huvudutfallsmattet adhd-specifik livskvalitet och resterande hélften ska ha rapporterat en
forbattring. For att mita livskvalité anvindes de adhd-specifika Adult ADHD Quality of Life
Questionnaire (AAQoL; Brod et al., 2006). AAQoL beror fyra omrdden som &r av sdrskild
betydelse for patienter med adhd; livsproduktivitet, psykisk hélsa, livsutsikter samt relationer.
I denna studie anvindes telefonintervjuer som varade mellan 20-62 min (M =31.9, SD =
11.6) och de spelades vidare in med respondenternas godkidnnande. Respondenterna erhdll

ingen ekonomisk ersittning for att medverka i studien.

Interventioner
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KBT-programmet behandlade olika moduler likt planering och prioritering,
prokastinering, dterhdmtning och sémn dér varje modul avslutades med rekommendationer
for hur strategierna kunde implementeras i respondenternas vardag och arbetsliv. [ medveten
narvaro-programmet fick respondenterna i stillet ta del av en kort bakgrundsinformation om
modulens syfte innan respondenterna fick lyssna pa forinspelade ljudfiler som berorde
medveten nirvaro. Bada programmen varade under en 12-veckorsperiod dir respondenterna
blev tilldelade en ny modul varje vecka. Programmen f6ljde en strukturerad ordningsféljd och
arbetstakt, men under vecka fem till 10 fick respondenterna daremot sjilva distribuera sin tid
efter eget behov. Programmet inkluderade dven ett behandlarstdd genom att schemalagda
automatiserade paminnelser skickades ut till samtliga respondenter fran forskargruppen.
Respondenterna kunde dven vid behov kontakta forskargruppen genom

meddelandefunktionen i terapiplattformen.

Procedur

Efter avslutat intervention valdes respondenter slumpmassigt ut for att bli kontaktade
via meddelandefunktionen i iTerapi med en forfrdgan om att medverka i en telefonintervju. I
meddelandet blev de informerade om bland annat studiens syfte samt att studien berdknas
paga 1 hogst en timme. Urvalet gjordes 1 syfte att f4 en bredd i behandlingsutfall, och
respondenterna kontaktade slumpmassigt for att sedan delas in 1 tva grupper baserat pa
sjdlvrapporterade fordndringar i maende. En grupp hade rapporterat en forbéttring i maende
och en grupp hade rapporterat en forsdmring alternativt ett oforandrat méende. De utvalda
respondenterna blev uppringda via telefon pa den avtalade tiden dér de blir pAminda om
studiens syfte, uppldgget pd intervjun samt att intervjun spelades in. Av totalt 12 intervjuer
genomfordes sex av studiens forfattare. Resterande sex intervjuer genomfordes av en

legitimerad psykolog som dven ingar i forskningsgruppen som doktorand vid Psykologiska
23



institutionen pa Stockholms universitet. Samtliga intervjuer f6ljde samma semistrukturerade
intervjuguide. Intervjuguiden utvecklades inom ramen for forskningsprojektet av studiens
forfattare 1 samrad med uppsatsens tva handledare, dér ena handledaren utgér den
medverkande doktoranden. Intervjuguiden baserades pa tidigare forskning samt av teman som
var relevanta for studiens syfte. I enlighet med Levitt et al. (2017) var intervjufrdgorna 6ppet
formulerade for att mojliggdra variation i respondenternas svar. Detta var av vikt for att
uppfylla forskningsdesignens syfte, att belysa vuxna med adhd:s subjektiva upplevelser av
internetbaserade stresshanteringsprogram. Foljdfragor utnyttjades dven for att fordjupa
respondenternas egna utliggande 1 stillet for att vigleda respondenterna mot specifika

tolkningar.

Material och datahantering

I studien anvéndes terapiplattformen iTerapi (Vlaescu et al., 2016) 1 syfte att registrera,
samla data, analysera samt upprétthalla kontakt med forskningspersonerna. For att logga in
som forskningsperson alternativt behandlare/ administrator kravde plattformen
tvifaktorautentisering, antingen via sms eller BankID. Efter avslutat intervention kontaktades

respondenterna via meddelandefunktionen i iTerapi.

Vidare anvindes olika typer av material for att genomf6ra intervjuerna samt for att lagra
transkriberingarna. Intervjuerna spelades in med hjilp av en diktafon och inspelningarna
identifieras med en specifik studiekod 1 syfte att sérskilja intervjuerna samt skydda
intervjupersonernas identitet. De semistrukturerade intervjuerna foljde en intervjuguide med
forutbestdmda fragor men utrymme gavs dven for foljdfragor och for intervjupersonerna att
uttrycka sig fritt. Intervjuerna transkriberades direfter med hjélp av Whisper, ett Al-

transkriptionsverktyg (Radford et al., 2023). Whisper &r en flersprakig och multitask-
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orienterad taligenkdnnsingmodell som omvandlar talade ord till skriftlig text. Eftersom den
bygger pa ett varierat dataset pa 6ver 680 000 timmar kan den pa ett tillforlitligt sétt hantera
olika ljudmaterial vilken gor den lamplig for att anvdndas som verktyg for denna studie
(Radford et al., 2023). Det transkriberade materialet som Whisper producerade korrekturldstes
1 syfte att sékerhetsstélla att transkriberingen dverensstimde ordagrant med inspelningen samt
for att anvéndas for vidare analys. De inspelade intervjuerna, transkriberingarna samt
kodningen och kategoriseringen av intervjuerna forvarades pé krypterade fysiska
lagringsmedium med Stockholms universitets sékra lagringsldsningar och lagrades ddarmed

inte externt.

Behandlingsutfall och RCI

For att utvérdera effekten av behandlingen, om respondenterna blivit forsamrade,
oforandrade eller forbéttrade av interventionerna, anviands Reliable Change Index (RCI) som
ar betydelsefull for att definiera kliniskt signifikant fordndring (Jacobson och Truax, 1991).
Metoden beddomer om graden av fordndring for en specifik respondent mellan fore- och
eftertest &r statistiskt tillforlitlig och inte enbart ett resultat av begrdnsningarna i instrumentet.
RCI berdknas genom att dividera skillnaden mellan fore- och eftertestet med standardfelet av
skillnaden mellan podngen fran fore- och eftertestet. For att klassificera respondenterna som
forbattrade anvinds RCI-vérdet 1,96 (p < .05), dér virden dver denna troskel indikerar att
respondenterna i sjélva verket har erfarit betydande forédndringar av interventionen. For att
klassificera respondenterna som ofordndrad behovde de uppvisa ett RCI-virde inom spannet -
0,84 - 1,96. For forsimrade anvindes RCI-vérde -0,84 som baseras pd Wises (2004)
rekommendationer. Om atergdng till normal funktion &r kriteriet for klinisk signifikans blir
det svaruppnaeligt for patienter med exempelvis samsjuklighet eller dir symtomen é&r

kroniska, som vanligtvis dr fallet med adhd. Dér blir de mer relevant att undersoka forbéttrad
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funktionsférmaga én full &tergang till normalitet. Genom att justera RCI, som vid en sdnkning
av troskeln frén -1,96 till -0.84, kan bedomningen av behandlingsutfall bli mer nyanserat och

fanga upp dven mindre forsdmringar. Pa sé sitt blir analysen mer individanpassad.

Etik och transparens vid Al-anvindning

Studien har godkénts av etikprovningsmyndigheten (diarienummer 2023-06983-01)
samt har en godkénd dndringsansokan (diarienummer 2024-01200-02). I intervjuerna
berordes fragor som kan ha upplevts kinsliga av intervjupersonerna i form av psykiska hélsa,
familjeforhallanden och eventuella svarigheter kopplade till arbetslivet till f61jd av adhd-
diagnosen. Innan intervjun paborjades blev intervjupersonerna darmed informerade om deras
frivillighet att delta, att materialet skulle hanteras i1 enlighet med forskningsetiska principer
om konfidentialitet och dataskydd samt respondenterna uppmuntrades dven att lyfta om
intervjufrdgorna upplevdes pafrestande eller kénsliga. I syfte att skydda respondenternas
anonymitet har samtliga respondenter blivit tilldelade en specifik kod. Dessa anvands i
resultatdelen for att urskilja vilken respondent som ligger bakom varje citat. Koderna
inkluderar den specifika respondenten (R) samt vilket stresshanteringsprogram respondenten
medverkade i: KBT (kognitiv beteendeterapi) eller MN (medveten nérvaro). Exempelvis
anges en respondent som (R2, MN).

Under arbetet med denna uppsats har Al-verktyghet ChatGPT (Open Al) utnyttjats som
végledning i vissa aspekter av skrivprocessen, likt spradkgranskning, omformuleringar samt i
syfte att foresla forbattringar. Studiens forfattare har Gvervégt och bearbetat det Al producerat
for att sdkerhetsstilla att allt innehall &r korrekt. Al har diremot inte anvints i syfte att ta fram

material eller innehall till vare sig analysen eller resultatdelen.

Analys
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Enligt Bengtsson (2016) avser kvalitativ innehéllsanalys en forskningsmetod som syftar
till att skapa forstaelse for insamlade data. Detta genom att pa ett systematiskt sitt analysera
och organisera den, for att direfter dra giltiga slutsatser som ligger nira ursprungstexten.
Denna studie foljer ett induktivt resonemang, en process dir text analyseras med en 6ppen
hallning, utan att utga ifrdn befintliga teorier, 1 syfte att urskilja meningsfulla enheter som kan
besvara studiens syfte. Kategorier och monster var dirmed inte forutbestdmda utan har vuxit
fram ur intervjumaterialet (Bengtsson, 2016). Utifran Levitt et al. (2017) rekommendationer
har metodologisk integritet efterstravats dels genom att det undersokta fenomenet har
beskrivits utifran den kvalitativa forskningstradition som studien vilar pa. Dels genom att
analysprocessen har producerats i syfte att vara relevant i forhallande till studiens syfte och

producera anviandbara forskningsresultat.

Denna analys utgick ifran en konventionell, manifest innehallsanalys (Bengtsson, 2016;
Hsieh & Shannon, 2005). Den konventionella innehallsanalysen som Hsieh och Shannon
(2005) lyfter fram syftar till att beskriva ett fenomen genom att utga fran respondenternas
egna utsagor och hir undviker man dérmed forutbestdmda kategorier. Férdelen med detta
tillvigagéngsatt dr att man far ta del av direkt information frdn respondenterna utan att
tillimpa forutbestdmda kategorier eller teoretiska perspektiv. Vid en manifest innehéllsanalys
ligger fokus pé vad respondenterna uttrycker, utan att tolka underliggande meningar eller
betydelser (Bengtsson, 2016). Genom hela processen har fokus ddrmed varit att ligga sé néra
deltagarnas ord som mojligt. Citat har dven utnyttjats for att belysa respondenternas faktiska

upplevelser och erfarenheter av programmen, vilket bidrar till att stirka studiens trovérdighet.

Kvalitativ innehéllsanalys utgdrs ofta av fyra steg som upprepas ett flertal génger for att
uppnd hog kvalitet samt tillforlighet (Bengtsson, 2016). Vid forsta steget, dekontextualisering,

granskades transkriberingen ett flertal ganger for att skapa en forstaelse for innehallet
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(Bengtsson, 2016). Alla citat som var av relevans for fragestdllningen plockades ut, kodades
och monster framstélldes vartefter. Varje citat berérde endast en aspekt av respondenternas
upplevelser av programmet. Citat som berorde respondenternas psykiska hélsa, vardag samt
arbetsliv inkluderades dven eftersom det var av relevans for att besvara studiens syfte. Detta
steg upprepades ett flertal ganger dér citaten exkluderades och inkluderas under analysens
gang. Valet av citat diskuterades kontinuerligt med en doktorand i forskargruppen, som dven

ar legitimerad psykolog.

Direfter vid rekontextualisering behdvde man se dver transkriberingen igen for att
kontrollera att inget vésentligt innehéll hade uteldmnats (Bengtsson, 2016). I detta steg
reflekterades dven kring kodernas betydelse 1 relation till studiens syfte. Vid kategoriseringen
kondenserades citaten, utan att de for den delen tappa sitt innehéll. Aven under detta steg
fordes diskussioner med den medverkande doktoranden for att sdkerhetsstilla en
samstdmmighet mellan varandra. Sedan organiserades koderna in i kategorier och
underkategorier, utifrén de upplevelser som hade lyfts fram i intervjuerna och i relation till
studiens frigestillning. For att lattare organisera kategorierna anvéindes mind maps i syfte att
fd en tydligare 6verblick av datamaterialet. Teman och kategorier med tillhérande
underrubriker skapades i1 nésta led som syftade till att vara savél internt homogena som
externt heterogena (Bengtsson, 2016). Detta innebér att varje kod endast ska kunna tillhora en
specifik kategori. Denna forfattare samt den medverkande doktoranden presenterade dérefter
varsitt resultat av valda kategorier for varandra. Diskussioner om kategoriernas likheter och
olikheter, kodernas abstraktionsniva samt bendmningar fordes 16pande med den medverkande
doktoranden. Detta tills att bdda parter var eniga med de slutgiltiga kategorierna. Under detta
steg flyttades citat och koder mellan de valda kategorierna, antal kategorier justerades samt

rubrikerna d@ndrades for att slutligen landa i en tillfredstdllande produkt.
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Slutligen vid sammanstéllningen studerades aterigen varje kategori var for sig utifrén ett
neutralt perspektiv, ddr respondenternas utsagor presenterades utan att nagon tolkning
tillfordes. Resultatet skrevs dérefter ned for att sedan presenteras 1 en tabell dér
informanternas ord synliggjordes. I denna kontext dr det relevant att reflektera kring
forforstaelse. Forforstaelse maste beaktas 1 sdvél planeringsfasen som analysprocessen for att
undvika att forskarens egna perspektiv styr analysen (Bengtsson, 2016). Forfattaren till denna
intervjustudie har en akademisk bakgrund i psykologi och har vidare ett omfattande intresse
for neuropsykiatriska funktionsnedsittningar. Forfattaren har foljaktligen tidigare erfarenhet
av att mota individer med adhd i arbetslivet samt privat, vilket bidragit till en utékad
forstaelse for malgruppens svérigheter och vardag. Den medverkande doktoranden ar
legitimerad psykologi med klinisk erfarenhet av utredning och behandling av vuxna med

adhd.

Resultat

I resultatdelen redogors respondenternas (R) erfarenheter och uppfattningar av att delta i
ett av de tva stresshanteringsprogrammen med tva distinkta ansatser, dels kognitiv
beteendeterapi (KBT-gruppen), dels medveten nérvaro (MN-gruppen). Genom att anta en
kvalitativ innehallsanalys identifierades tre huvudteman (se tabell 1): Uppfattningar om
programmets anvindbarhet i livet med adhd, att jobba med programmet och dess
psykologiska paverkan i vardagen och arbetslivet samt upplevelsen av stiod i ett sjdlvstindigt
uppligg. Dessa teman ber0r centrala aspekter 1 hur respondenterna upplevde programmet, att
arbeta med programmet samt upplevda stodfunktioner under interventionens ging. Vidare

inneholl varje tema tre underkategorier vilket resulterade i totalt nio underkategorier.

Tabell 1
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Redovisning av teman och underkategorier

Tema Underkategori

1. Uppfattningar om programmets anvdndbarhet i livet 1.1 Positiva och negativa
med adhd upplevelser

1.2 Tidsrelaterade svarigheter

1.3 Forbéttringsforslag

2. Att jobba med programmet och dess psykologiska .
péverkan i vardagen och arbetslivet 2.1 Anvindarvinlighet

2.2 Innehall och 6vningar

2.3 Tanke- och beteendeméssiga
forandringar

3. Upplevelsen av stdd i ett sjalvstandigt uppligg
3.1 Kontakt med forskargruppen

3.2 Att arbeta sjdlvstindigt

3.3 Stod fran omgivningen

1. Uppfattningar om programmets anvindbarhet i livet med adhd

Detta tema belyser respondenternas subjektiva upplevelser och omdémen kring att
medverka 1 programmet och i studien i stort, samt programmets upplevda relevans i
forhallande till vuxna med adhd. Hér ingér positiva aspekter, tidsmédssiga utmaningar samt
konkreta forbattringsforslag som lyftes fram av respondenterna.

1.1 Positiva och negativa upplevelser

Négra respondenter hittade informationen om programmet pa sociala medier, bland
annat Facebook, medan andra beskrev att de endast var en slump att de sokte till studien. De
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uttryckte att de var intresserade av att delta i programmet och upplevde det virt att testa. For
majoriteten av respondenterna var deras initiala 6nskan att programmet skulle hjélpa dem
hitta verktyg som skulle dels tillfora ndgot till deras liv och for att de skulle utveckla sig
sjdlva, dels kunna anvindas for deras upplevda svérigheter 1 vardagen. Majoriteten menade att
de var glada att de hade bidragit till studien och ville att man skulle fortsétta bedriva forskning
inom detta &mne. Kommentarer som att programmet var vardefullt, enkelt och latt att forsta,
inte upplevdes som ett hinder samt gav ovéntat positiva resultat lyftes under intervjuns gang.
Samtliga respondenter angav att de tyckte programmet var bra och att de hade en positiv
upplevelse. Bade respondenter fran KBT-gruppen och MN-gruppen angav att de fick vad de
forvantade sig och en frdn MN-gruppen blev positivt overraskad. Tva respondenter (fran
respektive grupp) angav att de inte kinde nagra motstand eller att programmet stod 1 vigen for
deras vardag. Vid frdgan om vad respondenterna ansdg om programmets relevans uttryckte
majoriteten av respondenterna att programmet var relevant for vuxna med adhd samt
vardagen. Néstan alla i MN-gruppen och néagra fa frain KBT-gruppen har 1 efterhand gétt
tillbaka till vissa 6vningar for att reflektera kring samt anvénda sig av 6vningarna. For en
respondent 1 KBT-gruppen hade dvningarna utgjort stor skillnad dér denne anvénde sig av
ovningarna dagligen. For hélften av respondenterna frain MN-gruppen uppstod positiva
effekter forst efter programmet avslutats. Under programmets gang upplevde de daremot att
deltagandet var vildigt anstringande. En 6vervigande del av respondenterna beskrev att de
inte upplevt ndgra negativa konsekvenser av att delta i programmet.

R1: Det har kénts &nda pd nagot sétt att det har varit positivt att medverka igen, eller

hur man ska sidga. Det har kénts positivt och pa ndgot sitt kul. (KBT)

R2: Jag tycker ju att det dr viktigt. Och jag kdnner ju att jag har varit med och liksom,

ja men bidragit, jag tror ju att det hér och att vi sitter och pratar om det hér och att jag
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skrivit in olika saker gor att programmet kan bli béttre for de som ska ta det efter mig.
Och det &r ju, det gor ju att det &nda pa nagot sétt kénns vart det. (MN)

Trots att samtliga respondenter ansag att programmet var bra generellt, beskrev nidstan
hilften av respondenterna fran KBT-gruppen att de erfarit negativa upplevelser under
programmet och var generellt kritiska till programmet. De upplevde att de inte fick ut nagot
av att ha deltagit i programmet och nagra ansag dven att programmets uppldgg blev
overmiktigt, att den inte passade dem samt att de trottnade fort. Darmed fortsatte de inte att
arbeta med programmets innehéll efter programmets avslut. En respondent menade att
programmet var skapad for en bred publik, medan andra framholl att det bor riktas mot
sjukskrivna, individer med svar adhd samt respondenter utan nagra tidigare forkunskaper. En
respondent frdn MN-gruppen menade att de var specifikt dennes intresse for ménniskor,
kédnslor och psykologi som bidrog till den positiva upplevelsen av programmet. Respondenten
var ddremot tveksam till programmets virde for andra respondenter. Framfor allt om man
saknar ett genuint intresse, terapierfarenhet, sjdlvstindighet samt stabil psykisk balans.
Hilften av respondenterna fran bade KBT-gruppen och MN-gruppen hade inte upplevt ndgra
forandringar 1 funktion eller méende 1 och med deltagandet 1 programmet, dér nagra dven
uppgav att de inte fortsatt arbeta med eller hallit fast vid nagra forédndringar.

R3: Fast jag tror att det krdvde, som sagt, att jag la pa vildigt mycket och gravde 1 mig
sjidlv och mina tidigare erfarenheter. Sa jag kan siga ja for personlig del men jag
skulle aterigen stdlla mig vildigt tveksam generellt 1 det, anda. Alltsa hur det skulle
vara fOr gemene man sé att sdga som inte har den erfarenheten, och inte kanske heller
intresset. For att jag har ju dnda ett intresse som sagt av ménniskor, psykologi och alla
dem fragorna och bemoétande och kanslor och allt det hér. Jag tror att det ar
anledningen till att det blev positivt for just mig. (MN)

1.2 Tidsrelaterade svarigheter
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Samtliga frdn MN-gruppen beskrev svarigheter med att hinna med och ligga tid pa
programmet, samt tvd fran KBT-gruppen. Respondenterna i MN-gruppen forklarade att detta
berodde pé att vardagen och jobbet krdvde sin egen tid. Att de inte spenderade den tid som de
hade 6nskat pa programmet skapade stress. En respondent beskrev hur hen strivade efter att
vara den bésta respondenten men tappade énda till slut. Néar hen upplevde att misslyckande
blev ett faktum sa valde hen att skjuta pa arbetet med programmet. Respondenterna i KBT-
gruppen betonade framst att de var balansen mellan att hinna med programmet och arbetet
som var den storsta utmaningen. For en respondent fanns det bara tid att arbeta med
programmet sent pa kvéllen vilket bidrog till trétthet. Tva av respondenterna (fran respektive
grupp) beskrev hur det hade velat géra annorlunda, stilla alarm och ldgga mer tid och tva
andra respondenter (frdn respektive grupp) angav att de inte dgnat sérskilt mycket tid &t
programmet. Hélften av respondenterna fran MN-gruppen samt en respondent frdn KBT-
gruppen lyfte i stédllet upp hur ldng tid programmet bor vara. En frin MN-gruppen betonade
vikten av att ldgga mycket tid pa programmet och tyckte att det hade gynnats av att vara
langre, medan ndgra andra respondenter onskade att programmet alternativt delar av det skulle
ga fortare.

R4: Nér det har varit véldigt mycket, da har det varit svart att lagga fokus pa de
typerna av dvningar. Aven om det di man kanske hade behévt dem som mest, men da,
da kan det vara lite svart. (MN)

1.3 Forbdttringsforslag

Négra respondenter fran bade MN-gruppen samt KBT-gruppen ndmnde olika
forbattringsforslag som de gidrna hade sett i plattformen. Respondenterna kunde genomfora
programmet bade pé datorn och via telefonen, men hér foredrog flera respondenter mobilen.
En respondent frdin MN-gruppen hade géirna sett att man hade gjort en app som var kopplad

till hemsidan, detta skulle gora programmet mer visuellt. Ett strmoment hos vissa
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respondenter var att man loggades ut ndr man jobbade i programmet och ett forslag var darfor
att inloggningen till plattformen skulle vara smidigare och ga fortare. Flera respondenter hade
onskat att man kunde engagera sig mer i plattformen, exempelvis genom att skriva, bocka av
eller kryssa 1 en ruta. Detta for att kéinna att man faktiskt har klarat av en modul. I nagra av
programmets dvningar uppmanades respondenterna att skriva ned sina svar pa papper eller 1
annat onskat medium. Men hér hade respondenterna girna sett att man kunde skriva direkt 1
plattformen och att det sparades vart eftersom. En respondent berittade hur hen tappade fokus
ndr hen behovde byta mellan inloggningen och plattformen till sina anteckningar och detta
extra steg gjorde att motivationsnivan minskade.

Foljaktligen framfordes forslaget att man skulle infora klickbara ldnkar nér man gjorde
hinvisningar till eller diskuterade innehall 1 gamla moduler. Andra uttryckte dven att
programmet skulle ha mer variation. Vidare hade dven flera respondenter onskat att
ovningarna skulle konkretiseras dir man praktiskt fick testa vningarna, samt att Gvningarna
tydligare skulle séttas 1 en kontext dar de beskrivs 1 vilka situationer dvningarna &r
anvandbara. Detta skulle bidra med ett tydligare framtidsperspektiv enligt respondenterna och
gora dem mer applicerbara. Nagot som lyftes fram av specifikt MN-gruppen var att
ljudfilernas avslut skulle vara tydligare.

R1: Sen ganska snabbt kénde jag mig lite sdhér att det hér blir for mycket. Och det var
framforallt nér jag kénde att jag behdvde gé och logga in och vara inne i det hér
systemet och samtidigt behovde jag skriva och halla pa nagon form av papper for att
komma ihag och gora de hér sakerna. S& det har jag haft lite kimpigt med redan fran
borjan. (KBT)

RS: Tydligare att det ar ett avslut pa den hiar 6vningen. For man forstod, nir den borjar

sé forstar man, men sen sé bara tog det slut och det blev lite abrupt sadir. Och ibland
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forstod jag inte, aha ar det slut eller kommer det komma mer? S4 ibland satt jag dér
och bara vintade. (MN)
2. Att jobba med programmet och dess psykologiska paverkan i vardagen och
arbetslivet
Denna 6verkategori var den mest omfattande 1 analysen och gick mer djupgéende in i
hur programmet fungerade i praktiken samt vilka psykologiska fordndringar som uppstod i
och med deltagandet i programmet. Denna inkluderade uppfattningar om programmets
kvalitet och innehéll, hur det var att jobba med de olika modulerna med tillhérande 6vningar
samt hur deltagandet bidrog till tanke- och beteendemassiga fordndringar.
2.1 Anvindarvinlighet
Ett av de storsta omradena i1 analysen var respondenternas upplevelser av programmets
kvalitet och innehéll. Majoriteten av respondenterna, nistan alla respondenter i MN-gruppen,
ansag att programmet var av bra kvalitet och att den dartill var genomarbetad. Tva
respondenter fran KBT-gruppen menade att kvaliteten var bra, forutsatt att man inte hade
nagra tidigare forkunskaper om programmets innehall. Méanga uttryckte dven att tempot var
bra och sdrskilt de automatiserade paminnelser som skickades ut. Paminnelserna skickades
regelbundet ut till respondenterna for att pAminna dem om att logga in 1 plattformen samt for
att informera om att en ny modul hade gjorts tillgénglig. Flera respondenter menade att de &r
bra att pdminnelserna skickades ut ofta och att de annars hade glomt alternativt inte prioriterat
programmet. Tva respondenter frain MN-gruppen upplevde ddaremot att fler paminnelser skulle
skickas ut och en respondent gav forslaget att respondenterna sjdlva skulle kunna stélla in
paminnelser 1 plattformen.
R6: Men jag tycker att den [kvalitén] dr nog vildigt bra. Allt man pratar om &r ju
viktiga delar och bra for sdidana som inte kanske har haft sin diagnos sa lange eller inte

vet sd mycket om det har tinker jag. (KBT)
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R4: D4 var det hjdlpsamt att fa de har pdminnelsemeddelandena, med de hir check-in-
mejlen. Annars hade jag nog glomt bort det just under den perioden. (MN)

Alla respondenter pratade om texterna och néstan samtliga ansag att texterna var bra,
begripliga, lattforstaeliga och skapade inga forvirringar. Ett flertal respondenter ansdg att
textlangden var bra och inte for 1dng, medan andra ansig att man skulle minska miangden text
eftersom de tappade fokus. Hir menade tvéa fran MN-gruppen att man borde kunna lyssna pa
texten medan en frin KBT-gruppen hade velat se mer &n bara text. En respondent var véldigt
kritisk till texten och poédngterade att tonfallet uppfattades som respektlst och inte lampligt
for en vuxen ménniska.

RS5: Men det var lite for mycket text att 14sa igenom innan varje. Jag tror att det skulle
behdva antingen puttas ner eller att man kan lyssna pa texten kanske. For att jag har
svart i alla fall (...) jag tappar ju fokus. (MN)

R1: Generellt tycker jag att det var jéttebra bade text och beskrivningar och sa vidare.
(KBT)

Foljaktligen tyckte en 6vervigande del av bade MN-gruppen och KBT-gruppen att
innehallet var bra, lattforstaeligt, att det fanns bra saker att himta och att inget saknades.
Négra respondenter hade dven fétt nya verktyg av som de hade inforlivat i sina liv. Fyra
respondenter hade dédremot kunskap om verktygen sedan tidigare, varav tva fortfarande
uttryckte en tacksamhet dver att bli pAminda om verktygen. De resterande tva ansig att
innehallet var pa en grundldggande kunskapsnivé och man ddrmed bor ha vetskap om
innehallet sedan tidigare. Hélften av respondenterna uppgav att det var vissa specifika
omraden som de gédrna hade sett att programmet berort. Aspekter som hur hjédrnan fungerar,
psykologin bakom ¢vningarna, varfor de fungerar som de gor samt om adhd-svérigheter 1

form av emotionell reglering, strategier vid rastloshet samt hur man agerar trots amotivation.
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Négra respondenter saknade dven ett tydligare arbetsfokus dar man behandlar exempelvis
utmaningar 1 arbetet och hur man forhaller sig till kollegor.

R7: Jag forvantade mig inga mirakel. Jag &r hyfsat medveten om mig sjilv och vad

adhd 1 vuxenlivet faktiskt kan innebéra. Jag tycker att jag har fatt ut vad jag forvantade

mig. Jag har ocksé tycker jag fatt verktyg som jag inte riktigt trodde att jag saknade.

(KBT)

2.2 Innehall och évningar
Maénga av respondenterna tyckte att modulerna var vildigt bra dar man l&tt kunde ta till

sig Ovningarna. De var olika delar av modulerna som respondenterna hade identifierat som
sarskilt hjdlpsamma déribland, planera och prokastinera, vikten av sémn, surfa pd kidnslan-
ovningen, anvianda sig av mikromal, ABC-6vningen for att littare prioritera samt
aterhdmtning. En respondent tyckte att samtliga moduler var utomordentligt bra. Flera av
respondenterna, fran bada grupperna, ansag att bérjan av programmet var sirskilt hjdlpsam.
For respondenterna i KBT-gruppen syftade de pa kartldggningen och de berodde pa att de fick
mer konkreta fragor och stod. En respondent uppgav att hen hade onskat att samtliga moduler
skulle vara upplagda pa samma sétt. En respondent fran KBT-gruppen berittade hur hen 1
borjan av programmet dven skrev ned svaren pa fragorna som stilldes. Avseende modulerna
generellt upplevde vissa respondenter svarigheter som var av olika karaktir. Vissa trottnade
eller tappade intresse pa grund av att en specifik modul inte fungerade, att de var for enkelt
beskrivna, inte tillrdckligt hindelserika eller nér det inte upplevdes intressanta. Tva
respondenter onskade en tydligare rod trad mellan de olika modulerna och en annan
respondent att overblicken av modulerna kunde varit bittre. Nagra fran MN-gruppen hade
diremot svart att forstd och komma in 1 6vningarna. De beskrev hur 6vningarna var for

komprimerade, en ovana med medveten nidrvaro som terapiform samt att de hade 6nskat mer
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bakgrundsinformation ddr man tydliggjort varfér 6vningen var viktig innan man fick ta del av
den.
R8: Jag tyckte den hér andasurfa pa kédnslan-6vningen har varit jattehjdlpsam. Den har
jag verkligen anvint mig av och den har hjilpt mig att stanna upp. Jag har verkligen
behovt trdna och ndta och min man har pamint mig om den. Du kanske ska andas nu,
eller du kanske ska vila nu. Eller du ska kanske liksom ta en paus. Det har forbattrat
min funktion i det att jag inte blir lika far sadér stressutbrott eller vad man ska kalla
det. Att det ar frustrationslindrande. (KBT)
R4: Jag ér inte sa jattevan vid det hdr med medveten nérvaro, lite mer det, ndstan som
meditering, upplevde jag det ibland. Jag &r inte s& van vid att gora sant. Sa det var lite
svart 1 bérjan (MN)

Flera respondenter uppskattade upplédgget med att de kom en modul at gangen och de
madde bra av den strukturen. En respondent beskrev hur hen kunde halla ut eftersom varje
modul endast varade under en begridnsad tid. Under vecka fem till 10 fick respondenterna
mojlighet att vélja ut vilka moduler dem ville arbeta med/ldgga mer fokus pa (valbara
moduler), vilket respondenterna hade delade dsikter om. Nagra tyckte att de valbara
modulerna var jittebra, att det var ett pedagogiskt uppldagg samt att det var fordelaktigt att
man kunde gé djupare in 1 vissa specifika moduler. En respondent uppskattade verkligen detta
uppldgg, men hade velat ha mer tid med modulerna. En respondent menade att de valbara
modulerna byggde pa eget initiativ och en annan respondent beskrev hur hen valde de roliga
modulerna forst men sedan drog sig for de trakiga. Fler respondenter upplevde stora
svarigheter med att vdlja moduler. Det resulterade i1 konsekvenser likt tappat flow,
prokastinering, glomska, samt ndgra hade gétt igenom alla modulerna varav vissa upplevde att

de inte kunde hoppa 6ver nagra moduler.

38



R6: DA drar jag bara igenom dem. Dar hamnar vi pa att man far fritt fram. Det ar

lattare nér ni sdger att nu ar det den har modulen, den hir veckan. For det dr den

strukturen som man ocksi ma bra av eller vi fixar. (KBT)

2.3 Tanke-och beteendemdissiga forindringar
Flera respondenter beskrev de svarigheter som f6ljde med att leva med adhd dér de

menade att de pd nagot sitt hade “klarat sig”. Svarigheter som slarv, ha for brattom, samt att
de vill mycket men inte alltid formar yttrades. For ndgra hade de med tiden fatt mer insikter
om sina adhd-svarigheter och blivit mer stabila och lért kinna sig sjédlva. I en stor andel av
bade KBT-gruppen och MN-gruppen lyfte de svarigheter som de upplevde i vardagen. De
kunde inte fa ihop vardagen eller fritiden dar de upplevde sig vara fast. Svarigheter som att
bryta invanda monster, sociala svarigheter och kénslor av dngest, rddsla och trétthet yttrades
av nagra respondenter. Avseende arbetslivet hade respondenterna varierande jobb vilket
resulterade 1 olika svérigheter. Ndgra beskrev hur de var latt att ge verktyg till andra men att
de var svart att folja dem sjélva, svarigheter kopplade till en otydlig arbetsbeskrivning dir
nagon i stéllet podngterade svarigheter med att vara flexibel pa jobbet och hur de i sin tur
skapade stress. En genomgaende och pataglig utmaning, som framfor allt beskrevs av
respondenterna i KBT-gruppen, var svarigheter med att planera och strukturera samt hitta en
fungerande balans mellan vardag och arbetsliv. Aterkommande yttringar var svarigheter med
att hitta en fungerande struktur och att planera, hur man ska sortera ut/rangordna vad som ska
prioriteras och att de inte fick ndgot gjort. En respondent upplevde att de stélldes hoga krav pa
hen 1 savél jobbet som 1 hemmiljon vilket upplevdes som pafrestande. Endast en respondent
upplevde att det inte var svart att slutfora saker eller soka information vilket upplevdes som en
stor trygghet.

R8: Jag ville jobba kvar pa mitt jobb, men jag insag att det gar inte om jag inte jobbar

med att hitta en fungerande struktur och balans. Sen &r det klart att de problemen som
39



jag har 1 jobbet pa ndgot sétt blir liknande hemma, fast innehallet &r annorlunda sé att
siga. (KBT)

Svarigheter med att planera, strukturera och prioritera som respondenterna i KBT-
gruppen upplevde 1 arbetslivet synliggjordes d&ven under programmets gang. Exempelvis
uppfattades formégan att prioritera rangordningen i en att-gora lista som otroligt utmanande,
anvéanda online-kalender eftersom den inte var synlig eller att hitta balans mellan en att-géra
lista, jobb-och vardagskalender. Prokastinering och planering var nagot som tva respondenter
beskrev att de jobbar med frekvent men dven svarigheter att komma till skott trots vetskap om
vad som bor goras. Av programmet hade flera respondenter i KBT-gruppen blivit béttre pa
planering, slutfora saker och hitta hjdlpsamma monster for planering och prokastinering. De
verktyg de fick for att skapa struktur tilldmpades i arbetslivet savil som i vardagen. Andra
saker som respondenterna hade fétt av deltagandet var forbattrad somnrutin, 6kad
arbetsglidje, kdnna att man gor en bra prestation, att kunna bryta, 6kad acceptans kring sitt
beteende och sina utmaningar samt att det dr okej att sdga nej och inte vara uppkopplad
konstant.

R7: Men planering och prokastineringen &r det som har varit mina stora utmaningar.
P& flera sitt. S& dar tycker jag att jag hittar olika monster som jag kan koppla till vad
jag har tagit till mig 1 studien (KBT)

Vidare beskrev majoriteten av respondenterna i MN-gruppen att de hade jobbat pé sig
sjilva vilket de upplevde som vildigt positivt. Programmet krdvde mycket av respondenterna
och en respondent beskrev att det upplevdes svart att 1dsa om alla sina problemomraden. Med
programmet kunde respondenterna pausa i dvningarna och sina tankar, béttre uttrycka sina
svarigheter och behov, sldppa jobbet och dven littare komma i1 gdng med saker. En MN-
respondent hade endast gjort 6vningarna en gang och darmed inte aktivt jobbat med

programmet och dess innehdll. Detta var pd grund av att programmet aldrig blev en del av
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dennes vardagsrutin. Ndgon fastnade for vissa moduler och en annan respondent beskrev hur
hen tog tid for reflektion och jobbade mer aktivt vid roliga moduler. Tva respondenter
upplevde innehallet 1 modulerna som ldrorikt, dir en respondent beskrev hur hen fick
mojlighet att reflektera kring hur hen fungerar, brukar agera samt bor agera i framtiden.
Hilften av respondenterna i MN-gruppen upplevde att dvningarna framjade reflektion och
minskade deras adhd-problematik. Flera respondenter 6nskade daremot att programmet
mojliggjorde mer tid for reflektion. Exempelvis tyckte en respondent att det hade varit béttre
om det var mer andrum mellan 6vningarna, for att man skulle hinna landa och fa tid att
implementera dem i vardagen och arbetslivet. Detta skulle enligt respondenten gora att
ovningarna upplevdes mindre negativa och i stéllet bidra till ett storre lyft.
R3: Det var tungt, pd nagot sitt, att vecka for vecka mota ett nytt problemomrade. For
det var verkligen sa jag upplevde det. Och dér och da, som sagt, eftersom det var
komprimerat och det dr nog ockséa darfor jag onskar att varje modul kanske hade haft
mer tid pa sig. For da hade det ocksé funnits tiden att landa innan det var dags att
Oppna ndsta modul. Och ta sig an en ny svarighet (MN)

Flera respondenter upplevde minskad stress av att ha medverkat 1 programmet. Tva
respondenter hade didremot upplevt stress dver att de inte hade gjort 6vningarna helhjéirtat och
slarvade. En respondent fran MN-gruppen hade inte tagit sig igenom alla moduler 1
programmet och beskrev att hen kidnde kénslor som déligt samvete, besvikelse, ilska och
irritation gentemot sig sjdlv. Respondenten berittade ddremot att hen hade som ambition att
ga igenom modulerna 1 ett senare tillfdlle. En respondent frdin MN-gruppen beskrev att hen
inte kéinde nagon stress eller press kopplad till sjdlva deltagandet, men upplevde att yttre
stressfaktorer padverkade engagemanget i programmet negativt. Majoriteten av respondenterna
1 MN-gruppen beskrev hur programmet hjilpte dem att komma 1 kontakt med deras kénslor,

tankar och bli mer nérvarande. En respondent beskrev hur hen hade littare att sldppa de som
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kindes tungt, inte behdva sviva ivdg i tankar och kénde sig lugnare pa jobbet. Respondenten
hade diaremot kopplat medveten nérvaro till stress. En respondent upplevde att en period av
programmet var jobbig och tung samt vickte jobbiga kinslor och tankar. Genom att
respondenten tvingade sig sjalv att vara kvar i de jobbiga tankarna och kinslorna och vidare
reflektera kring sina tidigare erfarenheter, kunde respondenten béttre beskriva dessa.
R4: Men nér jag vant mig lite vid... vid liksom den hér tanken av medveten nirvaro
och att vara lite mer nirvarande, si har jag d&nda kunnat koppla det till hur det kan vara
positivt och hur det kan hjdlpa med... med stress (MN)

Flera fran KBT-gruppen hade, i likhet med MN-gruppen, beskrivit att de kdnde sig
lugnare och upplevt en stor skillnad i deras maende. Positiva kénslor som hoppfullhet, kinna
sig piggare och béttre humor beskrevs av respondenterna. Hilften av respondenterna frn
KBT-gruppen fick dven 6kade insikter i viken av dterhdmtning och deras aterhdmtning hade
4dven forbittrats avsevirt. Aterhdmtning var inget som respondenterna hade reflekterat kring
innan, men i och med programmet tog de fler pauser, aterhamtade sig snabbare och kénde att
de var okej att vila. Vidare upplevde ndgra respondenter fran KBT-gruppen att programmet
hade paverkat deras tankesitt. De beskrev hur de hade storre forstaelse for sig sjdlva, var
mindre sjilvkritiska, hade léttare att bryta déliga vanor samt kunde glddjas 6ver att de kunde
synliggora sina egna beteendevanor. Exempelvis beskrev en respondent hur hen hade kopplat
traning till rastloshet och pa sa sitt hade rastlosheten blivit battre.

R9: Vikten av dterhdmtning. Att jag ser pa det pa ett annat sétt. Att det har... att det
har en viktigare funktion och mer betydelse &n man kanske tinker. Att ta sig tiden, att
ligga och slappa och ta det lugnt och inte gora nagonting sirskilt. Att man har behov
av det (KBT)

3. Upplevelsen av stod i ett sjilvstindigt uppliagg
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Detta tema behandlade respondenternas redogorelser av att jobba sjalvstandigt med
programmet samt berérde respondenternas upplevelser av stod i1 forhallande till
forskargruppen och sin nirmaste omgivning. Respondenternas utsagor varierade géllande hur
mycket stod som efterfragades och vilka forutsattningar som kriavdes for att respondenterna
skulle uppfatta programmet som hjéalpsam.

3.1 Kontakt med forskargruppen

Under programmets gang kunde respondenterna kontakta forskargruppen, likaséd kunde
forskargruppen hora av sig till respondenterna for att stélla fragor. Alla respondenter fran
MN-gruppen och flera frin KBT-gruppen valde att kontakta forskargruppen under
programmets gdng. Anledningarna till att de kontaktade forskargruppen varierade, men nagra
respondenter kontaktade forskargruppen for att de hade fastnat i en 6vning och behovde
vagledning for att gé vidare, exempelvis vid vningen som berdrde malsdttning. Andra
behovde stod 1 hur man skulle tdnka ndr man applicerade dvningarna, medan andra delade
med sig av konstruktiv kritik avseende plattformen. En respondent fran MN-gruppen stillde
frdgor av mer praktisk karaktir, likt om det gick att forlanga tiden med valbara moduler samt
en annan for att fraga om hen hade genomfort hela modulen eller inte. Vidare hade en KBT-
respondent genomfort alla moduler 1 programmet, med motiveringen att hen hade atagit sig
infor forskargruppen att slutféra programmet, men tréttnade déaremot fort pé innehéllet. Nagra
respondenter berdttade dven om deras upplevelser av att sjdlva bli kontaktad av
forskargruppen. Dar samtliga hade uppskattat att forskargruppen stimde av deras progression.
En respondent beskrev hur forskargruppen upplevdes som seridsa samt att de visade att de
brydde sig om dem, studiens kvalitet men d@ven respondenternas egna tankar.

R8: Jag skrev lite om mal 1 borjan. Jag tror det var dé fastnade jag lite vid det. Att jag
hade massa mal d& som sagt. Vad ska jag gora? Vad ska jag orka med? Hur ska jag

skriva? (...) Och det var hjdlpsamt och att jag fick svar snabbt. (KBT)
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Majoriteten av respondenterna fran bada grupperna upplevde att kontakten med
forskargruppen var vildigt bra, att de var lattillgéngliga samt gav bra feedback. Manga
uppskattade att forskargruppen gav fint och snabbt svar, medan en respondent uppfattade
svaret fran forskargruppen som flummigt och en ville ha mer konkreta férslag. En respondent
onskade att man kunde skicka in svaren i 6vningarna till forskargruppen och menade att detta
hade varit gynnsamt for samtliga individer som har adhd. Flera respondenter i MN-gruppen
samt nagra fa fran KBT-gruppen angav att de inte 6nskade att kontakten skulle vara
annorlunda utan var ndéjda med den kontakt de fatt. Respondenterna hade olika uppfattningar
om forskargruppen, dir nagra ansag att de var stottande, gav védgledning och bidrog till en
kinsla av att de fanns dir f6r en. En respondents perfektionism mildrades i och med kontakten
eftersom forskargruppen podngterade att de viktiga dr deltagandet och inte hur man presterar,
vilket gjorde att hen inte kénde sig domd géillande sin prestation. En annan respondent
framholl att de stod att forskargruppen fanns dér for en men att det upplevdes som att de
endast var tillgdngliga for att besvara mer praktiska fragor.

R1: Jag tycker det var jéttebra. Jag tycker att i den man det gar sa borde man alltid
gora sddar 1 sddana hér typer av studier eller liknande grejer, att det blir lite
aterkoppling. Det finns ndgon bakom teamet. (KBT)

3.2 Att arbeta sjilvstindigt

Programmen gick ut pa att respondenterna jobbade sjédlvstindigt. Majoriteten av
respondenterna tyckte att det var ett bra uppldgg och en beskrev hur det var hjdlpsamt att testa
detta upplagg och att hen pa sé sitt kunde uppméarksamma sina egna brister. Tva respondenter
menade att de inte kénde sig ensamma 1 och med att forskargruppen var niarvarande digitalt
samt att de var lattillgdngliga. Gédllande att jobba sjdlvstindigt lyftes kommentarer sdsom att
det ar smidigt att inte behova ga ifran, kunna sitta pa vilken plats som helst samt att man inte

behover kdnna sig annorlunda. Andra beskrev att det var svért att jobba sjdlvstindigt utan
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nagot socialt stod, dir tva kidnde sig lamnade at sig sjdlva och en kidnde sig sarbar. Tva
respondenter hade onskat en kontaktperson som kunde finga upp en och stilla frdgor samt tva
respondenter hade uppskattat om man kunde tréffa andra, antingen via videosamtal eller
fysiskt.

R7: Det kédndes véldigt [bra med kontakten med forskargruppen], hade jag inte haft

mina ménniskor runtomkring sa tror jag att det hade kénts inte alls ensamt nér det var

s& snabbt med reaktionen (KBT)

3.3 Stod frdan omgivningen
Trots att respondenterna jobbade sjélvstindigt fick nagra stod frén utomstaende och de

ansag att de var givande att fa diskutera med ndgon annan. Flera ndmnde att de hade samtalat
med sin chef, familjemedlemmar och partners, ndgot som upplevts vara stottande. En MN-
respondent beréttade att hen, med hjélp av programmet, kunde prata mer intellektuellt med
chefen om sina svérigheter och behov. Andra respondenter nimnde hur utomstaende hade
markt positiv skillnad, medan en respondent ndmnde att andra hade sett forbattring savil som
atergéng till tidigare beteendemdnster. Hilften av respondenterna uppgav ddremot att ingen
utomstéende hade sett eller uppmirksammat nagon forandring i deras beteende eller maende.
En respondent beréttade att arbetsgivaren mojligtvis hade sett en positiv forbattring och att
respondenten faktiskt var duktig pa att planera.

R3: Naér jag till exempel har pratat med min chef och sanna saker sa har jag ként att

jag har ocksa, nér jag ska beskriva till exempel svérigheter och sant som kan uppsta

for mig och min vardag utifran adhd, s dr det dndé sé att da kan vi prata kanske pa en

mer intellektuell niva. Det har kanske inte sin grund i 6vningarna som saddana nér jag

pratar med henne. Men jag tror att vningarna nog ocksé har bidragit till verktyg i

form av att det har fatt mig att sortera in saker i lite ritt fack ocksa. (MN)
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Diskussion

Studien syftade till att undersdka upplevelserna och effekterna av tva internetbaserade
stresshanteringsprogram, utvecklade for yrkesverksamma med adhd, i forhéllande till
intervjupersonernas psykiska hilsa, vardag samt arbetsliv. Fragestéllningen som studien avsdg
att besvara var; Hur upplevde yrkesverksamma med adhd, med olika utfall i en randomiserad
kontrollgruppsstudie, tvd olika internetbaserade stresshanteringsprogram? Genom att en
kvalitativ innehallsansanalys tillimpades pa 12 semistrukturerade intervjuer synliggjordes tre
teman som tangerade olika aspekter av respondenternas upplevelser av de tva
stresshanteringsprogrammen. Resultatet bidrar med en djupdykning in i vuxna med adhds
erfarenheter av programmen, deras positiva och negativa upplevelser, tidsrelaterade
svérigheter, forbattringsforslag, anvandarvinlighet, innehdll och dvningar, tanke-och
beteendeméssiga fordndringar, kontakt med forskargruppen, att arbeta sjdlvstandigt samt stod
fran omgivningen.

Avseende respondenternas uppfattningar om programmets anviandbarhet i livet med
adhd angav alla respondenter att de upplevde att programmet var bra, enkelt och latt att utfora.
De hade dven en positiv instéllning till att medverka i studien. En majoritet angav att
programmet var relevant for vuxna med adhd samt i forhéllande till vardagen medan négra
ansdg att programmet hade varit lampligare for individer utan forkunskaper eller med mer tid
till sitt forfogande. Overvigande majoritet av respondenterna fran MN-gruppen hade
reflekterat kring 6vningarna efter programmets avslut samt dven fortsatt anvinda sig av
ovningarna. Négra respondenter fran KBT-gruppen hade erfarit negativa upplevelser av
programmet, dédribland trotthet och en kénsla av dverméktighet. Eftersom programmet inte
hade tillfort ndgot till vissa respondenters maende, funktion eller vardag hade de inte fortsatt

arbeta med dess innehall. Detta resultat stimmer 6verens med Shelton et al. (2022) resultat
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gillande skraddarsydda behandlingar. Nér skriddarsydda behandlingar upplevs relevanta for
individen personligen, innehallet uppfattas som nytt och anpassat samt individen far vélja
behandlingskomponenter menar Shelton et al. (2022) att detta 6kar acceptansen,
trovardigheten och anvéndandet. De respondenter som upplevde innehéllet som relevant och
déar 6vningarna bidrog till reflektion valde dven att fortsdtta med programmets innehéll efter
avslutad intervention.

En pétaglig utmaning som lyftes fram fran savél respondenterna i MN-gruppen som
KBT-gruppen var den tidsméssiga aspekten. Att hitta tid frdn vardagen for att utfora
programmet var en svarighet dér vissa svarade med prokastinering, forldgga tiden for
programmet pa kvéllen, alternativt att lagga minimalt med tid pa programmets uppgifter, med
konsekvenser som stress och daligt samvete som f6ljd. En pataglig utmaning generellt for
individer med adhd ar hur de ska forldgga sin tid samt vid prioritering av uppgifter (Oscarsson
et al. (2022), vilket dven synliggors i1 denna studie. I Oscarsson et al. (2022) studie uppgav
respondenterna att de hade omfattande svarigheter med specifikt organisering och
strukturering av sitt arbete. Detta bidrog i sin tur till stress eftersom de inte presterade till sitt
yttersta eller fullfoljde sina arbetsuppgifter.

Under intervjuerna delade respondenterna med sig av potentiella forbattringsomraden
som hade underlittat deras eget arbete med programmet och plattformen. Respondenterna
hade onskat béttre overblick dver plattformen och en smidigare inloggning dér olika forslag
framfordes. Exempelvis 6nskade respondenterna att terapiplattformen Iterapi skulle finnas
som en app som vidare skulle vara kopplad till hemsidan samt klickbara ldnkar ndr en modul
hinvisar till gamla moduler. Nagot som hade underlittat arbetet med programmet och 6kat
respondenternas motivation var om man kunde engagera sig mer 1 plattformen, exempelvis
genom att skriva direkt i plattformen, dela svaren pa fragorna till forskargruppen eller ligga

till rutor som man kunde kryssa i. Detta for att respondenterna skulle kénna att de hade klarat
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av respektive modul samt de hade bidragit till mer variation i modulerna. I Hogstedt et al.
(2023) studie angav deltagarna att nér arbetet utgjordes av trakiga och omotiverade
arbetsuppgifter hade de en negativ inverkan pa deras prestation. Med kreativa arbetsuppgifter
kunde de med storre framgéng bibehélla sin motivation. Respondenternas forslag pa
forbattringar 1 programmet skulle dirmed kunna tolkas som en saknad av kreativitet i
plattformen, som hade varit gynnsamt for att 6ka deras motivationsniva.

Vidare fanns ett 6nskemal att vningarna tydligare skulle sittas i en kontext, exempelvis
genom att tydliggora varfor vningarna &r bra, 1 vilken/vilka situationer de &r tillimpliga och
dartill gédrna f4 mojligheten att testa Ovningarna i praktiken. Forskning har visat att anstillda
med adhd som har ett starkt intresse for sina arbetsuppgifter har forméagan att bli véldigt
effektiva samt hyperorganiserade (Hogstedt et al. 2023; Rowe et al. 2021). Den brist pa
variation och mgjlighet att engagera sig mer 1 plattformen, som ett flertal respondenter
upplevde, kan ddrmed ha inverkat negativt pa respondenternas prestation i programmet. For
specifikt respondenterna i MN-gruppen skapade avslutet pa ljudfilerna forvirring gillande
huruvida den hade avslutats eller inte. Ddrmed efterfragades ett tydligare avslut.

Det andra temat var den mest omfattande och behandlade bade kvalitén och innehéllet
pa programmet samt de psykologiska fordndringar som det hade frammanat. Néstan samtliga
respondenter uppfattade programmets kvalitet, dess innehall, tempot pa modulerna (i syfte att
komma ihag programmet) samt de automatiserade paminnelserna som givande. Alla
respondenter ansag dven att texterna var av hog kvalitet med avseende pé begriplighet,
lattforstaelighet och tydlighet. Avseende programmets kvalité var det ddremot nagra
respondenter som redan var medvetna om innehallet och verktygen och ansag att det var mer
lampligt for individer utan tidigare forkunskaper. Innehallsméssigt upplevde vissa
respondenter att ndgra delar saknades, dédribland varfor individer med adhd agerar som de gor,

hur man hittar energi nir motivationen ar obefintlig, och hur man tacklar olika utmaningar 1
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arbetslivet. Att det ar specifikt dessa omraden som respondenterna lyfte fram under intervjuns
gang dr inte forvanande. Forskning visar att individer med adhd har svarigheter med att hitta
en hallbar arbetssituation samt att behélla deras existerande jobb (Hogstedt et al., 2023). Det
ar darmed svérigheter som &r vanligt forekommande bland individer med adhd och som de
naturligt behover mer stod 1.

Hela programmet pagick under en 12 veckors-period dédr nya moduler blev tillgdngliga
varje vecka, bendmnda ordinarie moduler. Flera respondenter uppgav att de médde bra av
upplédgget dér de tilldelades specifika moduler. Specifikt modulerna planering och
prioritering, samt studiens forsta modul var vildigt uppskattad bland ménga respondenter. Dar
den senare hade konkreta fragor, ett tydligare arbetsfokus och fick respondenterna att
reflektera kring sina tankar och beteendevanor. Det var dven nigra respondenter som lyfte att
de tappade intresse for modulerna eftersom vissa svarigheter de upplever 1 vardagen var for
enkelt beskrivet, de var handelselost eller att de var upprepningar. I likhet med Oscarsson et
al. (2022) studie bidrog otydliga-, monotona- samt repetitiva arbetsuppgifter till negativa
effekter pa respondenternas vilméende i form av understimulering, tristess samt nedstdmdhet.
Att inte ha dverblick over sitt arbete bidrog dven till bland annat glomska och
ouppmirksamhet. Aven om Oscarsson et al. (2022) studie behandlade vuxna med adhd i
arbetslivet behandlar bada resultateten hur utformningen av uppgifter, likt repetitiva och
monotona, bidrar till negativa konsekvenser i1 form av tristess och vidare understimulering hos
vuxna med adhd.

For specifikt respondenterna i MN-gruppen upplevde négra svarigheter med att ta sig
an 6vningarna och de beskrev att de saknade mer bakgrundsinformation. Under vecka fem till
10 hade daremot respondenterna chansen att vélja vilka moduler de ville fokusera p4/ behovde
lagga extra tid pa vilket resulterade i splittrade asikter. For nagra var de valbara modulerna

valdigt uppskattade i och med att man kunde fordjupa sig i sina specifika behov medan andra
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beskrev stora svérigheter med att vélja ut moduler dir de valde att ga igenom alla 1 stéllet.
Andra glomde bort de valbara modulerna. Detta stimmer 6verens med resultatet fran
Hogstedt et al. (2023) studie dér deltagarna upplevde de som avgorande att arbetsuppgifterna
ar tydliga och strukturerade samt gérna medfoljt ett fast schema och tillhdrande checklistor.
Bristande koll pa deltagarna egna uppgifter bidrog 1 stillet till stress. I ljus av Hogstedt et al.
(2023) studie skulle denna studies resultat kunna tolkas som att merparten av deltagarna hade
ett behov av ett tydligare strukturerat uppldgg. Nar de inte behdvde fokusera pa att strukturera
eller prioritera kunde de i stéllet 1dgga sitt fokus pé att reflektera kring programmets innehall.
Naér detta stod togs bort, 1 och med de valbara modulerna, synliggjordes vanliga adhd-
svarigheter som allt eller inget-tinkande och glomska.

Om man ser till vardagen och arbetslivet var de ett flertal respondenter fran bada
grupperna som hade svart att f4 ihop vardagen, komma till skott med vardagliga sysslor samt
upplevde att de var fast 1 daliga vanor. I arbetslivet beskrev respondenterna att de hade sérskilt
svart med otydliga arbetsbeskrivningar, strukturera upp arbetet samt att hitta en balans mellan
vardag och arbetsliv. Utmaningarna tyder pa bristande formaga till planering och exekutiv
organisering, vilket kan resultera 1 6kad stress och kognitiv belastning. Svérigheter kring att
strukturera, planera och prioritera lyftes inte endast upp i forhallande till vardagen och
arbetslivet utan problemen aterkom dven under programmet. Ovningar dir respondenterna
forvintades skriva en att-gora-lista, rangordna bland mal eller hitta en struktur for vardags-
och jobbkalendern upplevdes vildigt utmanande. I Hogstedt et al. (2023) studie, som
behandlade specifikt arbetslivets utmaningar, rapporterade dven ett flertal respondenter att de
hade svért att strukturera och prioritera sina uppgifter, vilket kunde hérledas till de exekutiva
funktionssvarigheterna med avseende pa organisering av tankeprocesser. Nar de inte kunde fa
en tydlig 6verblick av sitt arbete behovde de jobba dvertid for att kompensera for sin

undermaliga prestation. Genom programmet upplevde ddremot ett flertal respondenter i KBT-
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gruppen att de hade blivit béttre pa att planera, slutfora saker samt hitta strategier for
planering och prokrastinering. Andra saker som programmet bidrog med var kénslor av att
gora en bra prestation, 6kad acceptans av sina utmaningar samt granssittning.

Majoriteten av respondenterna i MN-gruppen upplevde i stillet andra forbéttringar vilka
var mer kopplade till att de fick mdojlighet att jobba pa sig sjdlva och fa tid for att reflektera
kring sitt sitt att agera och tinka. Aven om programmet kiindes som tungt och jobbigt,
resulterade de 1 att respondenterna i MN-gruppen kunde pausa i sina tankar, bli mer
ndrvarande, léttare att komma i kontakt med sina kénslor och tankar, uttrycka sina svarigheter
och behov samt littare att komma till skott. Respondenterna i KBT-gruppen angav ocksa att
de hade fétt storre forstaelse for sig sjdlva och var glada Gver att kunna synliggdra sina egna
beteendevanor. KBT-gruppens respondenter beskrev dven att de blivit mindre sjdlvkritiska
och lattare kunde bryta déliga beteendevanor. Hogstedt et al. (2023) framhéller att deltagarna i
studien beskrev exekutiva funktionssvarigheter vilket rérde organisering av tankeprocesser,
som 1 sin tur skapade utmaningar med att strukturera och prioritera. Att respondenterna fran
séavidl MN-gruppen som KBT-gruppen belyste att de med hjélp av programmet lattare kunde
organisera sina tankeprocesser, pekar pé att programmet beror ett viktigt omrade samt att de
har gett respondenterna anviandbara verktyg.

Foljaktligen upplevde ett flertal respondenter minskad stress efter att ha medverkat 1
programmet. Tva respondenter upplevde ddremot stress dver deras egen prestation och deras
slarv vilket bidrog till kdnslor som besvikelse, daligt samvete, ilska och irritation. Forskning
visar att individer med adhd é&r kénsliga for stress och dér en otillrdcklig prestation kan ge
upphov till kénslor av att vara 6vervéldigad (Hogstedt et al., 2023). Nagot som dven
respondenterna i denna intervjustudie visade tecken pa. Stresshanteringsprogrammet bidrog
aven till ett 6kat inre lugn hos flera respondenter fran badda grupperna. Vidare uppgav hilften

av respondenterna i KBT-gruppen att programmet gav dem insikt i hur betydelsefullt
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aterhdmtning &dr for deras maende, och respondenternas aterhimtning hade dven forbattrats i
och med programmet.

I det tredje temat framkom att samtliga frin MN-gruppen, men dven respondenter fran
KBT-gruppen, hade kontaktat forskargruppen. De kontaktade forskargruppen for att de hade
fastnat i specifika moduler som uppfattades oklara eller svara, hade praktiska fragor, behdvde
stod samt gav positiv-och konstruktiv kritik om programmet. Genom att forskargruppen var
tillgédngliga under hela programmet och gav snabb feedback, kidnde vissa respondenter att de
inte var ensamma. Andra respondenter upplevde ddremot att bristen pé socialt stéd var
utmanande dér de kénde sig sarbara och ldmnade &t sig sjdlva. Att bli tilldelad en digital
kontaktperson hade for nagra respondenter upplevts som hjélpsamt. Nagon som kunde f6lja
deras progression och vid behov finnas dér for diskussion. En moéjlig anknytning skulle kunna
goras till Henry och Jones (2011) studie déar de undersokte seniora kvinnors erfarenheter av
deras adhd. Néstan samtliga kvinnor, hela 77 %, rapporterade att de upplevde sig vara
isolerade, ensamma och kinna sig annorlunda. Det finns vidare stdd i1 forskning for att
individer med adhd har svarigheter med vuxna relationer (Combs et al., 2015). Aven om
forskargruppen fanns tillgédngliga under hela interventionen krévde detta program att
respondenterna jobbade sjilvstandigt. Eftersom manga individer med adhd redan upplever
svarigheter med sociala relationer kan ddrmed denna digitala intervention vara pafrestande for
vissa respondenter och vidare forklara varfor vissa respondenter upplevde sig vara lamnade at
sig sjilv och sarbara.

Oavsett om respondenterna upplevde att forskargruppen var ett tillrackligt stod eller
inte, vdnde sig flera respondenter till sina nérstaende samt till kollegor och arbetsgivare. Flera
respondenter hade berittat om programmet for sin arbetsgivare. Aven om respondenterna inte
diskuterade modulerna och dess innehall uppfattades vetskapen om chefens stéttning som

tryggande. Nagra respondenter hade diskuterat programmet med sin partner,
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familjemedlemmar eller kollegor vilket manga upplevdes som hjédlpsamt for deras deltagande
1 programmet. Dessa resultat ligger 1 linje med tidigare studier som betonar att de &r
avgorande for individer med adhd att de far stod fran arbetsgivaren och/eller kollegorna samt
att de dr inforstadda och accepterar deras sétt att agera (Hogstedt et al. 2023; Rowe et al.
2021; Oscarsson et al. 2022). I likhet med denna studies resultat, framkom dven att nar
deltagarna i Rowe et al. (2021) studie upplevde att arbetsgivaren visade acceptans och
forstaelse bidrog det till trygghetskénslor men dven till deras prestation. I denna intervjustudie
uppgav respondenterna dven att nér arbetsgivaren var stottande underlittade de dven deras
prestation i interventionen.

Teoretiska perspektiv pa studiens resultat

Inledningsvis dr JD-R modellen anvindbar for att belysa studiens resultat. Enligt Bakker
och Demerouti (2007) &r en viktig bestandsdel i modellen att olika arbetskrav och
arbetsresurser forekommer beroende pé vilken bransch och yrke som berdrs. Respondenterna
beskrev olika typer av psykologiska- och organisatoriska arbetskrav likt otydliga
arbetsbeskrivningar, svarigheter kopplade till att vara flexibel pa jobbet, strukturera och
planera samt hitta en balans mellan vardag och arbetsliv, vilket skapade stress. Eftersom
svarigheterna bidrog till stress tyder det pa att arbetskraven upplevdes som allt for hoga, och
att de med stor sannolikhet upplevt langvarig mental- och emotionell anstrdngning, 1 enlighet
med modellen (Bakker & Demerouti, 2007). Som framgar av pafrestande processen
resulterade hoga arbetskrav till att den anstilldes energilager tomdes och har vidare relaterats
till hdlsobesvér. En arbetsresurs som belystes under intervjuns géng var att flera respondenter
hade samtalat om programmet med arbetsgivare sédvil som kollegor, vilket gav dem stod.
Detta pekar pa att de sociala faktorerna i form av kollegialt och ledningsmaissigt stod verkade

som en arbetsresurs, som i sin tur hade formagan att lindra de upplevda arbetskraven pa
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arbetet (Bakker & Demerouti, 2007). Arbetsresuser hade dven formagan att 6ka de anstélldas
prestation och motivation.

Sjéalvbestammandeteorin (SDT) kan 1 stillet bidra till andra vérdefulla insikter genom
att synliggdra hur val programmet tillgodoser respondenternas psykologiska behov, som i sin
tur paverkar graden av deras motivation och engagemang (Gagné & Deci, 2005). Detta ar
vidare avgorande for respondenternas upplevda behandlingseffekt. Respondenternas initiala
reaktion pa programmet, att den verkade intressant och virt att testa, tyder pa inre motivation.
Detta eftersom de frivilligt valde att medverka 1 interventionen och de véckte ett intresse hos
dem, ex. hoppet om att hitta verktyg som gor vardagen mer hanterbar. Yttranden som
upplever inga hinder att delta 1 programmet, fick de man forvintade sig, programmet
upplevdes relevant for vuxna med adhd samt blev positivt Gverraskad, tyder pa att
respondenterna upplevde inre motivation. Vidare tyder resultatet pd att programmet bidrog till
varaktiga beteendeforandringar och 6kat vilbefinnande i och med att ett flertal respondenter
anvéande sig av Odvningarna, dven efter att interventionen hade avslutats.

Enligt SDT stérks medarbetares inre motivation nér de tre grundlaggande psykologiska
behoven ér tillfredsstillda; autonomi, kompetens och tillhorighet (Gagné & Deci, 2005).
Avseende autonomi 0kade programmet respondenternas mgjligheter till sjalvreflektion samt
bidrog till nya verktyg som de utnyttjade 1 sin vardag och arbetsliv, dven efter interventionen
avslutats. Genom att programmet gav respondenterna frihet att vilja de strategier som bast
passade deras omstdndigheter, fraimjade de med stor sannolikhet respondenternas
sjalvreflektion och kinsla av dgarskap. Aspekter som dr avgorande for kdnslan av autonomi.
Foljaktligen, eftersom overviagande del av respondenterna slutforde programmet och hade
tillracklig kompetens for att forsta och tillimpa verktygen i deras vardag och arbetsliv kan
dven deras kompetens ha stirkts (Gagné & Deci, 2005). Att beméstra utmaningar kan dven

stirka en individs kénsla av kompetens, vilket synliggjordes genom deltagarnas beskrivningar
54



av programmet. For att uppleva de positiva behandlingseffekterna av programmet krévdes det,
av vissa respondenter, att de behovde reflektera 6ver sina tanke- och beteendemdnster och
vidare konfronteras med svara kadnslor och tankar. De som kunde ha stirkt respondenternas
kédnsla av tillhorighet var att respondenterna inte upplevde sig vara ensamma under
interventionen (Gagné & Deci, 2005), dels pa grund mojligheten att kontakta forskargruppen
vid behov, vilket skapade en kénsla av tillgdnglighet och stod. Dels relationerna utanfor
behandlingskontexten likt partners, kollegor och arbetsgivare. Detta har med stor sannolikhet
bidragit till trygghetskéinslor hos respondenterna samt en positiv upplevelse av interventionen.

Vissa respondenter visade pa amotivation 1 form av att de var kritiska till programmet,
upplevde att programmet inte passade dem, trottande fort samt fortsatte inte arbeta med
innehallet (Gagné & Deci, 2005). De hade ddrmed varken en avsikt eller motivation att lagga
tid eller energi pa programmet. En respondent visade pa kontrollerad motivation, i form av
extern reglering, genom att hen endast genomforde programmet eftersom hen hade lovat
forskargruppen att slutféra programmet (Gagné & Deci, 2005). Det var dirmed endast yttre
faktorer, forvantningar frdn andra, som gjorde att hen slutforde interventionen trots att det
upplevdes ointressant. Den yttre motivation utgjorde ddrmed en forutséttning for att hen
skulle slutfora programmet, men motivationen var inte hallbar 1angsiktigt eftersom den inte
var autonomt reglerad (Gagné & Deci, 2005).

Slutligen kan dven resultatet tolkas utifrdn CATS som framhéller att individers
forvantningar paverkar deras forméga att hantera en given belastning samt hur langvarig
stress bidrar till en negativ inverkan pa hélsan (Ursin & Eriksen, 2010). I enlighet med teorin
uppstod en negativ stressaktivering nér respondenternas forvantade sig att programmet skulle
vara hjdlpsam men dér de nya strategierna inte fungerade 1 deras livssituation, alternativt de
redan var medvetna om strategierna. Ett stimuli som upplevdes svarhanterligt eller

oforutsdgbar for flera respondenter var de Gvningar som behandlade planera, strukturera och
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prioritera. I denna situation sker en kognitiv bearbetning utifran tidigare erfarenheter
(stimulusforvantningar), exempelvis delgav respondenterna att de hade omfattande
svarigheter med att hitta fungerande struktur samt planera i vardagen och 1 arbetslivet (Ursin
& Eriksen, 2010). Nar respondenterna, trots sina insatser i programmet, misslyckades med de
ovningar som exempelvis berdrde prioritering i en att-gora-lista eller att planera sin vardag
och arbetsliv, kunde upplevelsen av bristande kontroll ver sin situation leda till hjélploshet
(Ursin & Eriksen, 2010).

En respondent kidnde didremot skuldkdnslor Gver att ha slarvat med 6vningarna och inte
tagit sig igenom programmet, vilket mer tyder pa hoppldshet (Ursin & Eriksen, 2010). Detta
eftersom individen upplevde att de dr individens eget agerande som har orsakat de negativa
utfallet. S&val hjdlploshet som hopploshet kan 1 sin tur bidra till ldngvarig stress och
forsdmrad livskvalité. Teorin argumenterar for att stressrelaterade halsoproblem uppstér till
foljd av att individen befinner sig i en svarhanterlig situation under en lédngre period (ihallande
arousal) (Ursin & Eriksen, 2010). Detta kan forklaras med av att kroppen kvarstar 1 ett
tillstdnd av okat beredskap och far vidare inte tillrdckligt med aterhdmtning.

En respondent beskrev ddremot att vetskapen om att varje modul endast pagick under en
begrinsad tid bidrog till att hen kunde stanna kvar 1 de jobbiga kdnslorna. Individen hade
didrmed en positiv uppfattning om att kunna hantera den utmanande situationen och de blev
diarmed en effektiv copingstrategi. Nar individer har en vilfungerande copingsstrategi sker
endast en lag stressrelaterad paverkan pé kroppens system (Ursin & Eriksen, 2010). Flera
respondenter beskrev 1 stéllet att interventionen bidrog med nya verktyg for att forstd och
hantera sin vardag/arbetsliv, vilket med stor sannolikhet 6kade deras kinsla av kontroll och
resulterade 1 minskade stressnivaer. Dessa tre teoretiska perspektiv bidrar till en férdjupad
forstaelse for hur vuxna med adhd upplever interventionerna med avseende pa motivation,

stresshantering samt vardag/arbetsliv. De &r av sdrskild betydelse eftersom de synliggdr hur
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bade strukturella och psykologiska aspekter spelar roll i att stodja langsiktig fordndring och
vidlmaende 1 denna malgrupp.

Metodologisk diskussion

Denna intervjustudie har utgétt ifrén en induktiv ansats i kombination med en manifest,
konventionell kvalitativ innehallsanalys. Detta har mojliggjort en fokuserad och deltagarnira
forstaelse av de upplevelser som respondenterna erfarit under interventionen. Eftersom teman
och kategorier inte valdes pa forhand, utan synliggjordes i takt med att intervjumaterialet
bearbetades, har respondenternas egna utsagor utgjort det centrala fokuset (Bengtsson, 2016;
Hsieh & Shannon, 2005). Denna ansats dr passande nér forskningsomradet &r relativt
outforskat. Eftersom studien baseras pa tva nyutvecklade och skriddarsydda
stresshanteringsprogram, som dnnu inte har empiriskt stod bakom sig, blir darfér denna ansats
av sirskild relevans. Vidare genom att vara textndra uppenbaras respondenternas faktiska
upplevelser av programmen som blir avgdrande for att besvara studiens syfte. Levitt et al.
(2017) gor géllande att datainsamlingen och analysen bor forhalla sig till studien syfte samt
skapa forutsittningar for en nyanserad forstaelse av respondenternas egna perspektiv. Den
valda ansatsen bedoms ddrmed som metodologiskt val forankrad i forhallande till studiens
syfte.

Ett medvetet metodologiskt val var att undvika tolkningar av underliggande betydelser
och 1 stéllet l1ata analysen folja det som framfordes under intervjuns géang. Analysen har
diarmed baserats pa det som uttrycks 1 intervjuerna, inte pa latenta betydelser, vilket minimerar
risken for att forskarens forforstaelse utgor en stor inverkan péd analysen. Avseende
forforstaelse betonar Graneheim och Lundman (2004) att forskarens kvalifikationer,
utbildning och erfarenheter av att utfora kvalitativa intervjuer &r kritiska aspekter, eftersom
denne inhdmtar informationen samt utfor analysen. Bade forfattaren och den medverkande

doktoranden har forforstielse kring det undersokta fenomenet. Forfattaren genom en
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akademisk bakgrund i psykologi med forintresse for psykologi, samt doktoranden eftersom
han &r legitimerad psykolog med klinisk erfarenhet av vuxna med adhd. For att hantera denna
forforstaelse har analysen utgétt ifrén citat fran respondenterna som f6ljaktligen har
diskuterats kontinuerligt med den medverkande doktoranden. I enlighet med Levitt et al.
(2017) ar kollegial granskning en strategi fOr att garantera att tolkningar grundas 1 data i stéllet
for att baseras pa forskarens egna antaganden, vilket stirker studiens metodologiska integritet.

Avseende forskningsresultatens trovirdighet kan en utmaning inom kvalitativ
innehallsanalys vara att enskilt beddma likheter som finns inom och skillnader mellan
kategorier. Enligt Graneheim och Lundman (2004) kan detta uppnas genom att soka samsyn
bland exempelvis experter och andra forskare. Detta for att se om de godtar hur materialet har
sorterats och de valda termerna. For att producera studiens resultat har regelbundna
diskussioner forts med den medverkande doktoranden avseende beslut om teman och
kategorier, vilket stiarker studiens trovérdighet.

Eftersom denna intervjustudie baseras pa 12 respondenter har denna studie formodligen
uppnatt vad Hennink et al. (2017) kallar kodmaéttnad (den tidpunkt nir inga nya perspektiv
lyfts fram fran intervjuerna och koderna uppfattas som stabila). I deras undersokning erholl de
kodmittnad redan vid nio intervjuer. Aven i denna studie uppstod koderna som relativt stabila
redan i1 de forsta nio intervjuerna. Betydelseméttnad behandlar 1 stillet den tidpunkt nir
forskaren har erhallit de insikter och djup som krévs for att fullt ut forsta de koder som
identifierats i intervjuerna. For att uppné betydelsemittnad menade Hennink et al. (2017) att
de krivdes 1624 intervjuer. Detta innebdr att intervjustudiens tre teman med stor sannolikhet
har fangat en stor bredd av erfarenheter och upplevelser av att arbeta med specifikt
internetbaserade psykosociala interventioner. Daremot skulle fler kompletterande intervjuer
kravas 1 syfte att fa full forstdelse av mer komplexa och kdnslomissiga aspekter av dessa

erfarenheter (Hennink et al., 2017).
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Praktiska implikationer

Resultateten frdn denna intervjustudie dr sdrskilt viardefulla eftersom det kan fungera
som en utgangspunkt for framtida internetbaserade psykosociala interventioner fér vuxna med
neuropsykiatriska funktionsnedséttningar. Intervjustudien bidrar med kunskap om hur
internetbaserade interventioner kan stodja vilbefinnande, oka sjilvreflektion och minska
stressnivaer hos vuxna med adhd. Att underlétta for vuxna med adhd 1 deras hantering och
reglering av stress &r ytterst angeldget med hénsyn till deras bendgenhet till att uppleva
arbetsrelaterad stress (HOogstedt et al., 2023). Eftersom tidigare forskning inte har behandlat
deltagares upplevelser av internetbaserade stresshanteringsprogram (Pedersen et al., 2024;
(Shelton et al., 2022), bidrar denna intervjustudie med empiriska insikter rorande hur
internetbaserade interventioner upplevs och mottas inom malgruppen. Detta ar av vikt 1 syfte
att utveckla insatser som dr mer individanpassade, anvéndarvanliga och upplevs relevanta 1
forhéllande till arbetslivet.

Sett ur ett samhélls- och vardperspektiv kan intervjustudiens resultat framja ett 6kat
fokus pé internetbaserade interventioner och hur de kan verka som ett komplement till
traditionell terapi. Detta genom att det finns visst stod for att internetbaserade interventioner
ar verkningsfulla savil som kostnadseffektiva (Shelton et al., 2022). IBI skapar dven 6kad
tillgédnglighet genom att de bestimda regler som géller f6r standardiserade terapimetoder inte

nodvindigtvis behdver utgora ett krav 1 internetbaserade interventioner.

Begrisningar och framtida riktningar

En aspekt av studiens trovirdighet beror valet av studiens fokus, kontext, deltagare samt
strategi for datainsamling. Graneheim och Lundman (2004) framhaéller att trovérdigheten
starks nér man véljer deltagare med varierade erfarenheter avseende exempelvis kon, alder

och utbildningsniva. Detta eftersom de 6kar mdjligheterna att greppa an forskningsfragan frén
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olika synvinklar och bidrar 1 sin tur till en 6kad bredd i1 de studerade fenomenet. Denna studie
har ddremot en relativt begransad variation i och med att respondenterna huvudsakligen ar
hogutbildade vuxna i arbetsfor dlder, med en tydlig 6verrepresentation av kvinnor. Det
overviagande homogena urvalet géllande kon och utbildningsniva inverkar pd overforbarheten
till vuxna grupper med andra forutsittningar, sasom individer med ldgre utbildningsniva eller
man (Graneheim och Lundman, 2004). Vidare baserades urvalet till intervjustudien pa
slumpméssigt utvalda respondenter som givit sitt godkdnnande att bli intervjuade efter
programmets avslut. I och med detta kan personerna varit sérskilt engagerade eller motiverade
att lyfta fram sina upplevelser, vilket kan ha inverkat pa vilka perspektiv som framforts i
analysen. Denna potentiella begrdansning i intervjumaterialet kan ddrmed ha inverkat pa
resultatens dverforbarhet. I syfte att fa en djupare forstaelse for hur de tva
stresshanteringsprogrammen upplevs av vuxna med adhd, bor framtida forskning rikta in sig
mot ett mer varierat urval géllande olika demografiska variabler for att fanga olika
upplevelser.

Vidare var en annan begrinsning i studien att atta respondenter intervjuades fréan det
internetbaserade stresshanteringsprogrammet som fokuserade pd KBT och endast fyra
respondenter fran stresshanteringsprogrammet med fokus pa medveten nérvaro. Denna
snedfordelning kan hérledas till svarigheter med att rekrytera deltagare ur MN-guppen. En
fordel med att ha haft ett jaimnt fordelat urval ar att det hade mdjliggjort for direkta
jamforelser mellan tva interventioner. Syftet med denna studie 1ag ddremot inte 1 att stélla
programmen mot varandra, utan i stillet att undersoka hur vuxna med adhd upplever de
internetbaserade psykosociala insatserna. En béttre fordelning mellan respondenterna hade
mojligtvis bidragit till att fler upplevelser synliggdrs och att alternativa teman och kategorier

hade identifierats.

60



Mer forskning behdvs om internetbaserade psykosociala interventioner, eftersom
insikterna om deras ldngsiktiga effekter, anvandarupplevelser och hur olika
behandlingskomponenter har for betydelse for olika malgrupper fortfarande ar begransad
(Shelton et al., 2022). Det foreligger dirmed ett behov av att framtida studier undersoker
langtidseffekter av internetbaserade interventioner for individer med adhd 1 syfte att
tydliggora vilka faktorer som paverkar engagemang och upplevd relevans. Dessa insikter &r
vardefulla for att utveckla fler individanpassade interventioner. En djupare forstaelse for
deltagarnas subjektiva upplevelser av internetbaserade interventioner kan vidare framja
utvecklingen av mer tillgdngliga, accepterade och effektiva interventioner.

Slutsats

Syftet med studien var att undersoka upplevelserna och de upplevda effekterna av tva
internetbaserade stresshanteringsprogram, utvecklade for yrkesverksamma med adhd, i
forhallande till respondenternas psykiska hélsa, vardag samt arbetsliv. Genom en induktiv
ansats i samverkan med en manifest, konventionell kvalitativ innehallsanalys framtradde tre
teman; Uppfattningar om programmets anvéandbarhet i livet med adhd, att jobba med
programmet och dess psykologiska paverkan i1 vardagen och arbetslivet samt upplevelsen av
stod 1 ett sjalvstandigt upplagg, med tillhdrarande nio kategorier. Resultatet visade att
programmen upplevdes generellt som bra och relevant, sirskilt nir de erbjod strategier for
struktur, innehallet var tydligt formulerat och de fanns ett behandlarstod. Tidigare forskning
framhaller vikten av att interventioner upplevs relevant och individanpassat, for att deltagare
ska acceptera och vidare utnyttja internetbaserade interventioner (Shelton et al., 2022). Detta
ligger dven 1 linje med JD-R modellen som gor gillande att arbetsrelaterade resurser kan
minska de negativa effekterna som foljer av hoga arbetskrav samt stirka motivationen

(Bakker & Demerouti, 2007).
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Upplevelserna synliggjorde att &ven om majoriteten av respondenterna upplevde
innehallet som relevant, ansadgs programmet tidskrdvande med avseende pé vardag och
arbetsliv. En majoritet av respondenterna fran MN-gruppen hade savél reflekterat som fortsatt
anvénda sig av ovningarna, medan négra respondenter frdn KBT-gruppen uppgav negativa
upplevelser av programmet 1 form av trotthet, kénsla av 6vermiktighet samt att de inte fortsatt
arbeta med innehallet. I och med deltagande i programmet upplevde ett flertal respondenter
sig vara mindre sjilvkritiska, fatt insikter 1 aterhdmtning, 6kat lugn, hogre grad av
sjalvreflektion och forstaelse kring sina tanke-och beteendemonster, mer ndrvarande samt
minskad stress. Av programmet fick dven ett flertal KBT-respondenter anvéndbara strategier
till att planera och prioritera. Detta resultat stods av tidigare studier som belyser att
psykosociala internetbaserade interventioner kan ge gynnsamma effekter pa adhd-symtom
(Nasri et al, 2023).

Dessa teman tydliggdr respondenternas behov av att interventionen foljer en tydlig
struktur, dr enkel och lattillgdnglig, individanpassad samt har inslag av behandlarstdd. Genom
att den aktuella kvalitativa studien berdrde bade de individer som upplevt forbéttringar och de
som upplevt forsamringar alternativt inga forandringar av interventionen, bidrar den hér
studien med en mer omfattande helhetsbild av hur dessa interventioner paverkar vuxna med
adhd. Studien ger ett empiriskt bidrag till forstaelsen av hur yrkesverksamma med adhd
upplever internetbaserade psykologiska interventioner eftersom ingen studie har tidigare
undersokt specifikt adhd-patienters egna upplevelser av internetbaserade
stresshanteringsprogram. Déremot begriansas resultatens verforbarhet till f61jd av urvalets
storlek om 12 respondenter samt Gverrepresentationen av huvudsakligen kvinnliga

hogutbildade vuxna i arbetsfor alder.
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Bilaga 1

Intervjuguide i forskningsstudien:
Stresshantering via internet for yrkesverksamma med adhd

Introduktion

Du har tidigare fatt information om att detta ar en intervju med syfte att undersdka hur du upplevt
det internetbaserade stresshanteringsprogram du tagit del avinom ramen for en studie vi kallat
JOMA. Nar du anmalde intresse for studien fick du ta del av information om hur studien gar till, hur
data behandlas och sa vidare. Jag kommer nu att sammanfatta det kort:

Den hér intervjun kommer att spelas in. Intervjun kommer sedan skrivas av, sa kallad transkribering,
och analyseras tillsammans med ett antal andra intervjuer. Ingen obehérig kommer att ha tillgang till
inspelningen eller transkriptionen. Vi ocksa kommer att anvdanda din studiekod for att identifiera
intervjuerna, sa att ingen obehdrig far tillgang till dina personuppgifter. | och med detta kommer jag
under intervjun att dua dig och undvika att ndamna ditt namn.

Har du nagra fragor kring detta?

Intervjun berdknas ta max en timme. Forst kommer du att fa beratta kort om dig sjalv och din
bakgrund, sedan kommer vi att ga igenom tva omraden:

1. Hur du upplevde programmet, dess innehall och kontakten med forskargruppen.

2. Hur du upplevde att ditt arbete med programmet eventuellt paverkat dig i din vardag.

Den har intervjun kommer att innehalla fragor om din psykiska hélsa och dina eventuella utmaningar
i arbetet. Dessa fragor kan vacka jobbiga tankar och kanslor — det ar helt naturligt. Tveka inte att sdga
till om nagon fréga kanns konstig eller obekvam. Jag vill aven paminna om att den hér intervjun ar
helt frivillig och att du har ratt att ndr som helst avbryta den.

Har du nagra fragor innan vi satter igang?

Bakgrund

Beratta lite om dig sjalv
o Familjeforhallanden och fritidsintressen.
Vad har du for utbildning?
Vad jobbar du med?
Hur kom det sig att du sokte till studien?
o Koppling adhd/arbetet/psykisk halsa

Om det internetbaserade stresshanteringsprogrammet
e Beratta om hur du upplevde programmet
o Var det nagot du tyckte var sarskilt bra?
o Var det nagot sarskilt du tyckte var mindre bra?
o Vad hade kunnat gora det battre?
e Vad tyckte du om innehallet i programmet?
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o Hur upplevde du texternas ldsbarhet (t.ex. langd, sprak, styckes-/kapitelindelning,
figurer/illustrationer)?
o Hur upplevde du tempot pa modulerna?
o Hur var det vecka 5-10, nar du sjalv fick valja moduler att arbeta med?
o Hur skulle du beskriva kvalitén pa innehallet (kdndes det genomarbetat, relevant for
adhd, relevant utifran vardagen)?
o Vad hade kunnat géra innehallet battre?
e Hur var det att jobba med programmet?
o Hurvar det att jobba mestadels pa egen hand?
o Hade man kunnat ha ett annat upplagg? Hur da?
e Var du i kontakt med forskargruppen under programmets gang?
o Hur ofta och i vilka situationer?
o Vad tyckte du om kontakten?
o Var det nagot som hade kunnat vara annorlunda i kontakten? Hur da?

Om programmets resultat
e Har programmet paverkat din funktion i vardagen? Hur da?
o Ardet ndgon i din omgivning som har reagerat pa dessa forandringar? Hur d&?
e Har programmet paverkat ditt maende? Hur da?
o Ardet ndgon i din omgivning som har reagerat pa dessa forandringar? Hur d&?
e Har du fortsatt att arbeta med innehallet i programmet, efter sista modulen i plattformen?
o Har du hallit fast vid eventuella fordndringar i vardagen, efter att programmet
avslutats?
e Har programmet eller deltagandet i studien paverkat dig pa nagra andra satt?
e Har programmet eller deltagandet i studien medfort nagra negativa konsekvenser?
e Fick du ut det du 6nskade av programmet?
o Fick du med dig nagot annat, som du inte hade férvantat dig?

Avslutning
e Ardet ndgot annat du skulle vilja tilligga?
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	Ett omfattande problem hos patienter med adhd är att de har betydande svårigheter att behålla deras existerande jobb såväl som att komma in på arbetsmarknaden, benämd arbetsmarknadsmaginalisering (Labour Market Marginalisation, LMM) (Helgesson et al, ...
	I syfte att fördjupa förståelsen av hur dessa svårigheter manifesteras i praktiken har flera studier använt sig av intervjuer som metod (Oscarsson et al., 2022; Högstedt et al., 2023; Rowe et al., 2021). Exempelvis genomförde Högstedt et al. (2023) k...
	Liknande mönster synliggörs i Oscarsson et al. (2022) kvalitativa studie som undersökte vuxna med adhd och deras generella upplevelser av arbetslivet med fokus på arbetslivsutmaningar, copingstrategier, mental hälsa samt stress. Ett flertal av deltaga...
	Liknande problematik lyftes fram i Rowe et al. (2021) studie som använde kvalitativa intervjuer med anställda med adhd för att utforska deras upplevelser av deras anställning och professionella relationer inom hälso-och sjukvården. Deras tankar gick k...
	Ett flertal anställda med adhd upplevde även sinneskänslighet, framför allt för ljud, där filtrerandende av extern stimuli var energikrävande samt gjorde det svårt för deltagarna att behålla fokus på arbetsuppgifterna vilket ökade deras stressnivå (Ro...
	I Henry och Jones (2011) kvalitativa studie undersökte de seniora kvinnors erfarenheter av adhd som diagnosticerats med adhd efter 60 års åldern. 77 % av de intervjuade kvinnorna upplevde sig vara isolerade, ensamma och känna sig annorlunda. Känslor a...
	JD-R-modellen och adhd i arbetslivet
	En modell som beskriver hur arbetslivets krav och resurser påverkar anställdas välbefinnande och prestation är jobbkrav-resursmodellen (JD-R, Job demands-resources model)(Bakker & Demerouti, 2007), utvecklad av Demerouti, Bakker, Nachreiner och Schauf...
	Modellen följer teoretiska antaganden ifrån två andra modeller som också behandlar arbetsrelaterad stress: krav-kontrollmodellen (DCM, demand-control model) samt ansträngnings-belöningsmodellen (ERI, effort-reward imbalance). Modellerna argumenterar f...
	JD-R modellens huvudantagande är att varje jobb kan innehålla riskfaktorer som kan leda till arbetsrelaterad stress, dessa faktorer kan delas in i två olika områden; arbetskrav och arbetsresurser (Bakker & Demerouti, 2007). Enligt modellen syftar arbe...
	JD-R modellen framhåller två centrala processer, baserade på arbetskrav och arbetsresurser, som kan påverka medarbetares hälsa och motivation. Påfrestande processen beskriver att när arbetskraven är för höga, exempelvis på grund av hög arbetsbelastnin...
	JD-R modellen är av särskild relevans för denna intervjustudie eftersom den skapar en förståelse för hur arbetsrelaterade krav och resurser kan inverka på yrkesverksamma med adhd som genomgår internetbaserade stresshanteringsprogram. Som framgår av de...
	Motivation
	Om man ser till de positiva arbetslivserfarenheterna bland yrkesverksamma med adhd kan man se hur ett starkt intresse för arbetsuppgifterna kan bidra till positiva effekter på den anställdes prestation (Högstedt et al., 2023) där de blir särskilt effe...

	Självbestämmandeteorin (SDT) och dess betydelse för behandlingsutfall
	Självbestämmandeteorin (SDT), utvecklad av psykologerna Edward Deci och Richard Ryan, är en etablerade motivationsteori som syftar till att förstå de psykologiska faktorerna som främjar inre motivation och välmående. Detta genom att introducera olika ...
	Till skillnad från inre motivation menar Gagné och Deci (2005) att kontrollerad motivation innebär att individer upplever en yttre påtryckning att utföra en uppgift och inkluderar extern reglering som avser att en persons beteende enbart styrs och upp...
	Tidigare studier inom vårdsektorn har synliggjort att autonomistöd från vårdgivare associerades med en ökad autonom motivation hos patienterna till att förändra sina hälsobeteenden, vilket följaktligen bidrog till varaktiga beteendeförändringar​ (Gagn...
	I föreliggande intervjustudie blir STD värdefull eftersom den bidrar med en teoretisk förståelse för hur autonom motivation uppstår och bevaras. Teorin används för att analysera hur stresshanteringsprogrammets uppbyggnad och innehåll kan kopplas till ...
	Kognitiv aktiveringsteori (CATS) och stresshantering vid adhd
	Stress beskrivs som ett negativt mentalt och känslomässigt tillstånd som uppstår när individen uppfattar sig ha svårigheter med att hantera olika livsskeenden (Combs et al., 2015). Stressnivåerna hos individen ökar främst när denne värderar kraven frå...
	Ett teoretiskt ramverk som kan tillämpas för att förstå denna stressproblematik är den kognitiva aktiveringsteorin om stress (CATS). Teorin utvecklades från en rad experiment på såväl djur som människor och behandlar stressreaktioner, förväntningar, c...
	Denna teori valdes som en teoretisk ram i intervjustudien eftersom den belyser hur individens upplevda kontroll och förmåga till coping påverkar graden av stressreaktioner hos individen. I och med att intervjustudien undersöker vuxna med adhd:s upplev...
	Interventioner för vuxna med adhd
	År 2024 gav Socialstyrelsen ut nationella riktlinjer för vård och stöd för individer med adhd och autism (Socialstyrelsen, 2024a). För att mildra svårigheterna påpekas en stöttande omgivning samt tidigare insatser som avgörande. Insatserna ska följa e...
	En särskild form av psykosociala interventioner som fått ökad uppmärksamhet är internetbaserade interventioner (IBI). IBI avser interventioner som främst utförs via internet och där några terapeutiska element genomförs på datorn (Shelton et al., 2022)...
	Shelton et al. (2022) framhåller att fördelen med skräddarsydda IBI:er är att de kan anpassas efter individens specifika behov och på så sätt minskar de risken att vissa individer utesluts från behandlingen till följd av strikta kriterier, som vid mer...
	En internetbaserad plattform som har använts i både randomiserade kontrollerade studier och öppenvårdsbehandlingar i Sverige och i andra europiska länder är Iterapi (Vlaescu et al., 2016). Plattformen används främst i forskning och erbjuder stöd för a...
	Tidigare studie och kontext för intervjustudien
	Intervjustudien som denna uppsats baseras på genomförs inom ramen för forskningsprojektet ”Stress och arbetsrelaterad psykisk ohälsa bland yrkesverksamma med adhd”. Intervjustudien är en fortsättningsstudie på en tidigare randomiserad kontrollgruppsst...
	För att delta i stresshanteringsprogrammet behövde deltagarna uppfylla följande inklusionskriterier, svensktalande, 20–64 år, diagnosticerade med någon adhd-form samt förvärvsarbete som huvudsaklig sysselsättningsgrad (om minst 50 %). Vidare behövde d...
	I samtyckesblanketten till den randomiserade kontrollgruppsstudien fick deltagarna besvara om de ville medverka i en intervju efter programmet hade avslutats. Den aktuella intervjustudien baseras därmed på deltagare som har genomgått en av de två inte...
	Syfte och frågeställning
	Syftet med studien var att undersöka upplevelserna och de upplevda effekterna av två internetbaserade stresshanteringsprogram, utvecklade för yrkesverksamma med adhd, i förhållande till respondenternas psykiska hälsa, vardag samt arbetsliv. I enlighet...
	Metod
	Deltagare
	Den aktuella intervjustudien består av kvalitativa intervjuer med 12 yrkesverksamma respondenter (9 kvinnor och 3 män), i åldrarna 25 – 57 år (M = 42, SD = 8.27). Tre respondenter hade gymnasieutbildning som högst avslutad utbildning, medan nio respon...
	Respondenterna behövde uppfylla följande inklusionskriterier för att medverka i intervjustudien: öppnat minst 2 moduler (vecka 1 + 2) besvarat första mätningen (skickades ut vecka 2), besvarat eftermätningen, avslutat behandlingen under de senaste tol...
	Interventioner
	KBT-programmet behandlade olika moduler likt planering och prioritering, prokastinering, återhämtning och sömn där varje modul avslutades med rekommendationer för hur strategierna kunde implementeras i respondenternas vardag och arbetsliv. I medveten ...
	Procedur
	Efter avslutat intervention valdes respondenter slumpmässigt ut för att bli kontaktade via meddelandefunktionen i iTerapi med en förfrågan om att medverka i en telefonintervju. I meddelandet blev de informerade om bland annat studiens syfte samt att s...
	Material och datahantering
	I studien användes terapiplattformen iTerapi (Vlaescu et al., 2016) i syfte att registrera, samla data, analysera samt upprätthålla kontakt med forskningspersonerna. För att logga in som forskningsperson alternativt behandlare/ administratör krävde pl...
	Vidare användes olika typer av material för att genomföra intervjuerna samt för att lagra transkriberingarna. Intervjuerna spelades in med hjälp av en diktafon och inspelningarna identifieras med en specifik studiekod i syfte att särskilja intervjuern...
	Behandlingsutfall och RCI
	För att utvärdera effekten av behandlingen, om respondenterna blivit försämrade, oförändrade eller förbättrade av interventionerna, används Reliable Change Index (RCI) som är betydelsefull för att definiera kliniskt signifikant förändring (Jacobson oc...
	Etik och transparens vid AI-användning
	Studien har godkänts av etikprövningsmyndigheten (diarienummer 2023-06983-01) samt har en godkänd ändringsansökan (diarienummer 2024-01200-02). I intervjuerna berördes frågor som kan ha upplevts känsliga av intervjupersonerna i form av psykiska hälsa,...
	Under arbetet med denna uppsats har AI-verktyghet ChatGPT (Open AI) utnyttjats som vägledning i vissa aspekter av skrivprocessen, likt språkgranskning, omformuleringar samt i syfte att föreslå förbättringar. Studiens författare har övervägt och bearbe...
	Analys
	Enligt Bengtsson (2016) avser kvalitativ innehållsanalys en forskningsmetod som syftar till att skapa förståelse för insamlade data. Detta genom att på ett systematiskt sätt analysera och organisera den, för att därefter dra giltiga slutsatser som lig...
	Denna analys utgick ifrån en konventionell, manifest innehållsanalys (Bengtsson, 2016; Hsieh & Shannon, 2005). Den konventionella innehållsanalysen som Hsieh och Shannon (2005) lyfter fram syftar till att beskriva ett fenomen genom att utgå från respo...
	Kvalitativ innehållsanalys utgörs ofta av fyra steg som upprepas ett flertal gånger för att uppnå hög kvalitet samt tillförlighet (Bengtsson, 2016). Vid första steget, dekontextualisering, granskades transkriberingen ett flertal gånger för att skapa e...
	Därefter vid rekontextualisering behövde man se över transkriberingen igen för att kontrollera att inget väsentligt innehåll hade utelämnats (Bengtsson, 2016). I detta steg reflekterades även kring kodernas betydelse i relation till studiens syfte. Vi...
	Slutligen vid sammanställningen studerades återigen varje kategori var för sig utifrån ett neutralt perspektiv, där respondenternas utsagor presenterades utan att någon tolkning tillfördes. Resultatet skrevs därefter ned för att sedan presenteras i en...

	Resultat
	I resultatdelen redogörs respondenternas (R) erfarenheter och uppfattningar av att delta i ett av de två stresshanteringsprogrammen med två distinkta ansatser, dels kognitiv beteendeterapi (KBT-gruppen), dels medveten närvaro (MN-gruppen). Genom att a...
	1. Uppfattningar om programmets användbarhet i livet med adhd
	Detta tema belyser respondenternas subjektiva upplevelser och omdömen kring att medverka i programmet och i studien i stort, samt programmets upplevda relevans i förhållande till vuxna med adhd. Här ingår positiva aspekter, tidsmässiga utmaningar samt...
	1.1 Positiva och negativa upplevelser
	Några respondenter hittade informationen om programmet på sociala medier, bland annat Facebook, medan andra beskrev att de endast var en slump att de sökte till studien. De uttryckte att de var intresserade av att delta i programmet och upplevde det v...
	R1: Det har känts ändå på något sätt att det har varit positivt att medverka igen, eller hur man ska säga. Det har känts positivt och på något sätt kul. (KBT)
	Trots att samtliga respondenter ansåg att programmet var bra generellt, beskrev nästan hälften av respondenterna från KBT-gruppen att de erfarit negativa upplevelser under programmet och var generellt kritiska till programmet. De upplevde att de inte ...
	R3: Fast jag tror att det krävde, som sagt, att jag la på väldigt mycket och grävde i mig själv och mina tidigare erfarenheter. Så jag kan säga ja för personlig del men jag skulle återigen ställa mig väldigt tveksam generellt i det, ändå. Alltså hur d...
	1.2 Tidsrelaterade svårigheter
	Samtliga från MN-gruppen beskrev svårigheter med att hinna med och lägga tid på programmet, samt två från KBT-gruppen. Respondenterna i MN-gruppen förklarade att detta berodde på att vardagen och jobbet krävde sin egen tid. Att de inte spenderade den ...
	R4: När det har varit väldigt mycket, då har det varit svårt att lägga fokus på de typerna av övningar. Även om det då man kanske hade behövt dem som mest, men då, då kan det vara lite svårt. (MN)
	1.3 Förbättringsförslag
	Några respondenter från både MN-gruppen samt KBT-gruppen nämnde olika förbättringsförslag som de gärna hade sett i plattformen. Respondenterna kunde genomföra programmet både på datorn och via telefonen, men här föredrog flera respondenter mobilen. En...
	Följaktligen framfördes förslaget att man skulle införa klickbara länkar när man gjorde hänvisningar till eller diskuterade innehåll i gamla moduler. Andra uttryckte även att programmet skulle ha mer variation. Vidare hade även flera respondenter önsk...
	R1: Sen ganska snabbt kände jag mig lite såhär att det här blir för mycket. Och det var framförallt när jag kände att jag behövde gå och logga in och vara inne i det här systemet och samtidigt behövde jag skriva och hålla på någon form av papper för a...
	R5: Tydligare att det är ett avslut på den här övningen. För man förstod, när den börjar så förstår man, men sen så bara tog det slut och det blev lite abrupt sådär. Och ibland förstod jag inte, aha är det slut eller kommer det komma mer? Så ibland sa...
	2.  Att jobba med programmet och dess psykologiska påverkan i vardagen och arbetslivet
	Denna överkategori var den mest omfattande i analysen och gick mer djupgående in i hur programmet fungerade i praktiken samt vilka psykologiska förändringar som uppstod i och med deltagandet i programmet. Denna inkluderade uppfattningar om programmets...
	2.1 Användarvänlighet
	Ett av de största områdena i analysen var respondenternas upplevelser av programmets kvalitet och innehåll. Majoriteten av respondenterna, nästan alla respondenter i MN-gruppen, ansåg att programmet var av bra kvalitet och att den därtill var genomarb...
	R6: Men jag tycker att den [kvalitén] är nog väldigt bra. Allt man pratar om är ju viktiga delar och bra för sådana som inte kanske har haft sin diagnos så länge eller inte vet så mycket om det här tänker jag. (KBT)
	R4: Då var det hjälpsamt att få de här påminnelsemeddelandena, med de här check-in-mejlen. Annars hade jag nog glömt bort det just under den perioden. (MN)
	Alla respondenter pratade om texterna och nästan samtliga ansåg att texterna var bra, begripliga, lättförståeliga och skapade inga förvirringar. Ett flertal respondenter ansåg att textlängden var bra och inte för lång, medan andra ansåg att man skulle...
	R5: Men det var lite för mycket text att läsa igenom innan varje. Jag tror att det skulle behöva antingen puttas ner eller att man kan lyssna på texten kanske. För att jag har svårt i alla fall (...) jag tappar ju fokus. (MN)
	R1: Generellt tycker jag att det var jättebra både text och beskrivningar och så vidare. (KBT)
	Följaktligen tyckte en övervägande del av både MN-gruppen och KBT-gruppen att innehållet var bra, lättförståeligt, att det fanns bra saker att hämta och att inget saknades. Några respondenter hade även fått nya verktyg av som de hade införlivat i sina...
	R7: Jag förväntade mig inga mirakel. Jag är hyfsat medveten om mig själv och vad adhd i vuxenlivet faktiskt kan innebära. Jag tycker att jag har fått ut vad jag förväntade mig. Jag har också tycker jag fått verktyg som jag inte riktigt trodde att jag ...
	2.2 Innehåll och övningar
	Många av respondenterna tyckte att modulerna var väldigt bra där man lätt kunde ta till sig övningarna. De var olika delar av modulerna som respondenterna hade identifierat som särskilt hjälpsamma däribland, planera och prokastinera, vikten av sömn, s...
	R8: Jag tyckte den här andasurfa på känslan-övningen har varit jättehjälpsam. Den har jag verkligen använt mig av och den har hjälpt mig att stanna upp. Jag har verkligen behövt träna och nöta och min man har påmint mig om den. Du kanske ska andas nu,...
	R4: Jag är inte så jättevan vid det här med medveten närvaro, lite mer det, nästan som meditering, upplevde jag det ibland. Jag är inte så van vid att göra sånt. Så det var lite svårt i början (MN)
	Flera respondenter uppskattade upplägget med att de kom en modul åt gången och de mådde bra av den strukturen. En respondent beskrev hur hen kunde hålla ut eftersom varje modul endast varade under en begränsad tid. Under vecka fem till 10 fick respond...
	R6: Då drar jag bara igenom dem. Där hamnar vi på att man får fritt fram. Det är lättare när ni säger att nu är det den här modulen, den här veckan. För det är den strukturen som man också må bra av eller vi fixar. (KBT)
	2.3 Tanke-och beteendemässiga förändringar
	Flera respondenter beskrev de svårigheter som följde med att leva med adhd där de menade att de på något sätt hade ”klarat sig”. Svårigheter som slarv, ha för bråttom, samt att de vill mycket men inte alltid förmår yttrades. För några hade de med tide...
	R8: Jag ville jobba kvar på mitt jobb, men jag insåg att det går inte om jag inte jobbar med att hitta en fungerande struktur och balans. Sen är det klart att de problemen som jag har i jobbet på något sätt blir liknande hemma, fast innehållet är anno...
	Svårigheter med att planera, strukturera och prioritera som respondenterna i KBT-gruppen upplevde i arbetslivet synliggjordes även under programmets gång. Exempelvis uppfattades förmågan att prioritera rangordningen i en att-göra lista som otroligt ut...
	R7: Men planering och prokastineringen är det som har varit mina stora utmaningar. På flera sätt. Så där tycker jag att jag hittar olika mönster som jag kan koppla till vad jag har tagit till mig i studien (KBT)
	Vidare beskrev majoriteten av respondenterna i MN-gruppen att de hade jobbat på sig själva vilket de upplevde som väldigt positivt. Programmet krävde mycket av respondenterna och en respondent beskrev att det upplevdes svårt att läsa om alla sina prob...
	R3: Det var tungt, på något sätt, att vecka för vecka möta ett nytt problemområde. För det var verkligen så jag upplevde det. Och där och då, som sagt, eftersom det var komprimerat och det är nog också därför jag önskar att varje modul kanske hade haf...
	Flera respondenter upplevde minskad stress av att ha medverkat i programmet. Två respondenter hade däremot upplevt stress över att de inte hade gjort övningarna helhjärtat och slarvade. En respondent från MN-gruppen hade inte tagit sig igenom alla mod...
	R4: Men när jag vant mig lite vid… vid liksom den här tanken av medveten närvaro och att vara lite mer närvarande, så har jag ändå kunnat koppla det till hur det kan vara positivt och hur det kan hjälpa med… med stress (MN)
	Flera från KBT-gruppen hade, i likhet med MN-gruppen, beskrivit att de kände sig lugnare och upplevt en stor skillnad i deras mående. Positiva känslor som hoppfullhet, känna sig piggare och bättre humör beskrevs av respondenterna. Hälften av responden...
	R9: Vikten av återhämtning. Att jag ser på det på ett annat sätt. Att det har… att det har en viktigare funktion och mer betydelse än man kanske tänker. Att ta sig tiden, att ligga och slappa och ta det lugnt och inte göra någonting särskilt. Att man ...
	3.  Upplevelsen av stöd i ett självständigt upplägg
	Detta tema behandlade respondenternas redogörelser av att jobba självständigt med programmet samt berörde respondenternas upplevelser av stöd i förhållande till forskargruppen och sin närmaste omgivning. Respondenternas utsagor varierade gällande hur ...
	3.1 Kontakt med forskargruppen
	Under programmets gång kunde respondenterna kontakta forskargruppen, likaså kunde forskargruppen höra av sig till respondenterna för att ställa frågor. Alla respondenter från MN-gruppen och flera från KBT-gruppen valde att kontakta forskargruppen unde...
	R8: Jag skrev lite om mål i början. Jag tror det var då fastnade jag lite vid det. Att jag hade massa mål då som sagt. Vad ska jag göra? Vad ska jag orka med? Hur ska jag skriva? (...) Och det var hjälpsamt och att jag fick svar snabbt. (KBT)
	Majoriteten av respondenterna från båda grupperna upplevde att kontakten med forskargruppen var väldigt bra, att de var lättillgängliga samt gav bra feedback. Många uppskattade att forskargruppen gav fint och snabbt svar, medan en respondent uppfattad...
	R1: Jag tycker det var jättebra. Jag tycker att i den mån det går så borde man alltid göra sådär i sådana här typer av studier eller liknande grejer, att det blir lite återkoppling. Det finns någon bakom teamet. (KBT)
	3.2 Att arbeta självständigt
	Programmen gick ut på att respondenterna jobbade självständigt. Majoriteten av respondenterna tyckte att det var ett bra upplägg och en beskrev hur det var hjälpsamt att testa detta upplägg och att hen på så sätt kunde uppmärksamma sina egna brister. ...
	R7: Det kändes väldigt [bra med kontakten med forskargruppen], hade jag inte haft mina människor runtomkring så tror jag att det hade känts inte alls ensamt när det var så snabbt med reaktionen (KBT)
	3.3 Stöd från omgivningen
	Trots att respondenterna jobbade självständigt fick några stöd från utomstående och de ansåg att de var givande att få diskutera med någon annan. Flera nämnde att de hade samtalat med sin chef, familjemedlemmar och partners, något som upplevts vara st...
	R3: När jag till exempel har pratat med min chef och sånna saker så har jag känt att jag har också, när jag ska beskriva till exempel svårigheter och sånt som kan uppstå för mig och min vardag utifrån adhd, så är det ändå så att då kan vi prata kanske...

	Diskussion
	Studien syftade till att undersöka upplevelserna och effekterna av två internetbaserade stresshanteringsprogram, utvecklade för yrkesverksamma med adhd, i förhållande till intervjupersonernas psykiska hälsa, vardag samt arbetsliv. Frågeställningen som...
	Avseende respondenternas uppfattningar om programmets användbarhet i livet med adhd angav alla respondenter att de upplevde att programmet var bra, enkelt och lätt att utföra. De hade även en positiv inställning till att medverka i studien. En majorit...
	En påtaglig utmaning som lyftes fram från såväl respondenterna i MN-gruppen som KBT-gruppen var den tidsmässiga aspekten. Att hitta tid från vardagen för att utföra programmet var en svårighet där vissa svarade med prokastinering, förlägga tiden för p...
	Under intervjuerna delade respondenterna med sig av potentiella förbättringsområden som hade underlättat deras eget arbete med programmet och plattformen. Respondenterna hade önskat bättre överblick över plattformen och en smidigare inloggning där oli...
	Vidare fanns ett önskemål att övningarna tydligare skulle sättas i en kontext, exempelvis genom att tydliggöra varför övningarna är bra, i vilken/vilka situationer de är tillämpliga och därtill gärna få möjligheten att testa övningarna i praktiken. Fo...
	Det andra temat var den mest omfattande och behandlade både kvalitén och innehållet på programmet samt de psykologiska förändringar som det hade frammanat. Nästan samtliga respondenter uppfattade programmets kvalitet, dess innehåll, tempot på modulern...
	Hela programmet pågick under en 12 veckors-period där nya moduler blev tillgängliga varje vecka, benämnda ordinarie moduler. Flera respondenter uppgav att de mådde bra av upplägget där de tilldelades specifika moduler. Specifikt modulerna planering oc...
	För specifikt respondenterna i MN-gruppen upplevde några svårigheter med att ta sig an övningarna och de beskrev att de saknade mer bakgrundsinformation. Under vecka fem till 10 hade däremot respondenterna chansen att välja vilka moduler de ville fok...
	Om man ser till vardagen och arbetslivet var de ett flertal respondenter från båda grupperna som hade svårt att få ihop vardagen, komma till skott med vardagliga sysslor samt upplevde att de var fast i dåliga vanor. I arbetslivet beskrev respondentern...
	Majoriteten av respondenterna i MN-gruppen upplevde i stället andra förbättringar vilka var mer kopplade till att de fick möjlighet att jobba på sig själva och få tid för att reflektera kring sitt sätt att agera och tänka. Även om programmet kändes so...
	Följaktligen upplevde ett flertal respondenter minskad stress efter att ha medverkat i programmet. Två respondenter upplevde däremot stress över deras egen prestation och deras slarv vilket bidrog till känslor som besvikelse, dåligt samvete, ilska och...
	I det tredje temat framkom att samtliga från MN-gruppen, men även respondenter från KBT-gruppen, hade kontaktat forskargruppen. De kontaktade forskargruppen för att de hade fastnat i specifika moduler som uppfattades oklara eller svåra, hade praktiska...
	Oavsett om respondenterna upplevde att forskargruppen var ett tillräckligt stöd eller inte, vände sig flera respondenter till sina närstående samt till kollegor och arbetsgivare. Flera respondenter hade berättat om programmet för sin arbetsgivare. Äve...
	Teoretiska perspektiv på studiens resultat
	Inledningsvis är JD-R modellen användbar för att belysa studiens resultat. Enligt Bakker och Demerouti (2007) är en viktig beståndsdel i modellen att olika arbetskrav och arbetsresurser förekommer beroende på vilken bransch och yrke som berörs. Respon...
	Självbestämmandeteorin (SDT) kan i stället bidra till andra värdefulla insikter genom att synliggöra hur väl programmet tillgodoser respondenternas psykologiska behov, som i sin tur påverkar graden av deras motivation och engagemang (Gagné & Deci, 200...
	Enligt SDT stärks medarbetares inre motivation när de tre grundläggande psykologiska behoven är tillfredsställda; autonomi, kompetens och tillhörighet (Gagné & Deci, 2005). Avseende autonomi ökade programmet respondenternas möjligheter till självrefle...
	Vissa respondenter visade på amotivation i form av att de var kritiska till programmet, upplevde att programmet inte passade dem, tröttande fort samt fortsatte inte arbeta med innehållet (Gagné & Deci, 2005). De hade därmed varken en avsikt eller moti...
	Slutligen kan även resultatet tolkas utifrån CATS som framhåller att individers förväntningar påverkar deras förmåga att hantera en given belastning samt hur långvarig stress bidrar till en negativ inverkan på hälsan (Ursin & Eriksen, 2010). I enlighe...
	En respondent kände däremot skuldkänslor över att ha slarvat med övningarna och inte tagit sig igenom programmet, vilket mer tyder på hopplöshet (Ursin & Eriksen, 2010). Detta eftersom individen upplevde att de är individens eget agerande som har orsa...
	En respondent beskrev däremot att vetskapen om att varje modul endast pågick under en begränsad tid bidrog till att hen kunde stanna kvar i de jobbiga känslorna. Individen hade därmed en positiv uppfattning om att kunna hantera den utmanande situation...
	Metodologisk diskussion
	Denna intervjustudie har utgått ifrån en induktiv ansats i kombination med en manifest, konventionell kvalitativ innehållsanalys. Detta har möjliggjort en fokuserad och deltagarnära förståelse av de upplevelser som respondenterna erfarit under interve...
	Ett medvetet metodologiskt val var att undvika tolkningar av underliggande betydelser och i stället låta analysen följa det som framfördes under intervjuns gång. Analysen har därmed baserats på det som uttrycks i intervjuerna, inte på latenta betydels...
	Avseende forskningsresultatens trovärdighet kan en utmaning inom kvalitativ innehållsanalys vara att enskilt bedöma likheter som finns inom och skillnader mellan kategorier. Enligt Graneheim och Lundman (2004) kan detta uppnås genom att söka samsyn bl...
	Eftersom denna intervjustudie baseras på 12 respondenter har denna studie förmodligen uppnått vad Hennink et al. (2017) kallar kodmättnad (den tidpunkt när inga nya perspektiv lyfts fram från intervjuerna och koderna uppfattas som stabila). I deras un...
	Praktiska implikationer
	Resultateten från denna intervjustudie är särskilt värdefulla eftersom det kan fungera som en utgångspunkt för framtida internetbaserade psykosociala interventioner för vuxna med neuropsykiatriska funktionsnedsättningar. Intervjustudien bidrar med kun...
	Sett ur ett samhälls- och vårdperspektiv kan intervjustudiens resultat främja ett ökat fokus på internetbaserade interventioner och hur de kan verka som ett komplement till traditionell terapi. Detta genom att det finns visst stöd för att internetbase...
	Begräsningar och framtida riktningar

	En aspekt av studiens trovärdighet berör valet av studiens fokus, kontext, deltagare samt strategi för datainsamling. Graneheim och Lundman (2004) framhåller att trovärdigheten stärks när man väljer deltagare med varierade erfarenheter avseende exempe...
	Vidare var en annan begränsning i studien att åtta respondenter intervjuades från det internetbaserade stresshanteringsprogrammet som fokuserade på KBT och endast fyra respondenter från stresshanteringsprogrammet med fokus på medveten närvaro. Denna s...
	Mer forskning behövs om internetbaserade psykosociala interventioner, eftersom insikterna om deras långsiktiga effekter, användarupplevelser och hur olika behandlingskomponenter har för betydelse för olika målgrupper fortfarande är begränsad (Shelton ...
	Slutsats
	Syftet med studien var att undersöka upplevelserna och de upplevda effekterna av två internetbaserade stresshanteringsprogram, utvecklade för yrkesverksamma med adhd, i förhållande till respondenternas psykiska hälsa, vardag samt arbetsliv. Genom en i...
	Upplevelserna synliggjorde att även om majoriteten av respondenterna upplevde innehållet som relevant, ansågs programmet tidskrävande med avseende på vardag och arbetsliv. En majoritet av respondenterna från MN-gruppen hade såväl reflekterat som forts...
	Dessa teman tydliggör respondenternas behov av att interventionen följer en tydlig struktur, är enkel och lättillgänglig, individanpassad samt har inslag av behandlarstöd. Genom att den aktuella kvalitativa studien berörde både de individer som upplev...
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	Intervjuguide i forskningsstudien:
	Stresshantering via internet för yrkesverksamma med adhd
	Introduktion
	Du har tidigare fått information om att detta är en intervju med syfte att undersöka hur du upplevt det internetbaserade stresshanteringsprogram du tagit del av inom ramen för en studie vi kallat JOMA. När du anmälde intresse för studien fick du ta de...
	Den här intervjun kommer att spelas in. Intervjun kommer sedan skrivas av, så kallad transkribering, och analyseras tillsammans med ett antal andra intervjuer. Ingen obehörig kommer att ha tillgång till inspelningen eller transkriptionen. Vi också kom...
	Har du några frågor kring detta?
	Intervjun beräknas ta max en timme. Först kommer du att få berätta kort om dig själv och din bakgrund, sedan kommer vi att gå igenom två områden:
	Den här intervjun kommer att innehålla frågor om din psykiska hälsa och dina eventuella utmaningar i arbetet. Dessa frågor kan väcka jobbiga tankar och känslor – det är helt naturligt. Tveka inte att säga till om någon fråga känns konstig eller obekvä...
	Har du några frågor innan vi sätter igång?
	Bakgrund
	Om det internetbaserade stresshanteringsprogrammet
	Om programmets resultat
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