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Koncentration & uppmarksamhet SKOVDE

Vi ar alla olika nar det galler var formaga att koncentrera oss i olika situationer. N4 @@
Sadant som paverkar koncentrationen ar till exempel hur intresserade vi

ar,omdet finns storande ljud i omgivningen eller om vi &r upptagna av {: \ _
QN 3

andra tankar. For vissa personer ar detta ett betydligt storre problem an ~— .

det &r for andra. 3!», ({
Koncentrationssvarigheter kan visa sig pa manga olika satt, men man har

svart att behalla uppmarksamheten pa det som man behover gora eller fokusera
pa. Det kan vara svart att filtrera bort intryck fran omgivningen och darfor latt bli
distraherad av ljud och handelser runt omkring, men aven av egna tankar.
Negativa tankar och angest kan gora att det blir svart att koncentrera sig pa nuet.

Koncentrationsproblem kan gora det svart att planera aktiviteter, att komma igadng
med saker och att bli klar med sddant som &r pabérjat. Uppgifter lamnas
halvfardiga och detaljer ”ramlar ur hjarnan” eftersom det dr sd manga tankar som
far runt i huvudet och tar uppmarksamhet. Det kan latt bli slarvfel for att pga.
missade detaljer. Det ar vanligt att bli glomsk och behova lagga mer energi an
vanligt pa att komma ihag saker som vanligtvis dr del av vardagsrutinen. Vidare
kan koncentrationsproblem gora att nagon uppfattas som att de inte lyssnar pa uppmaningar eller
instruktioner. Detta beror pa att de inte klarar av att halla uppmarksamheten tillrackligt lange for
att kunna ta till siginformationen, det blir da svart att komma ihag vad andra sager och de far
fraga flera ganger.

Att bibehalla fokus pa tankekravande uppgifter ar svart. Situationer som fordrar b
koncentration som till exempel att ldsa en text, att [0sa ett problem eller lyssna 3
pa nagon som pratar. Det kan vara betydligt lattare att fokusera med mojlighet
att samtidigt far vara aktiv sjalv som till exempel spela dataspel, utdvar nagon
idrott eller liknande. For personer med stora koncentrationsproblem kan det
vara svart att lasa en bok. De far inget sammanhang i texten nar de hela tiden
tappar fokus. Det kan vara svart att folja med i filmer nar de tanker pa annat och
missar vasentliga detaljer for att greppa handlingen.

Koncentrationssvarigheter kan uppkomma av bade psykiska och fysiska orsaker. Det vanligaste ar
att det uppstar av nagon kronisk eller tillfallig psykisk orsak. Det kan dven vara en féljd av trauma
mot huvudet. Koncentrationssvarigheter marks oftast allra mest hos barn och tonaringar. Det kan
vara ett 6vergaende psykiskt besvar eller en del av en kronisk diagnos.
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Ndgra vanliga orsaker till koncentrationssvarigheter ar:

e Stress och utmattningssyndrom

e Olika typer av depression och angestsyndrom

e Autism, ADHD och andra neuropsykiatriska diagnoser
e Hjarnskakning och andra typer av trauma mot huvudet

Uppmarksamheten &r ett system som innehaller flera olika delar. En stérning i detta
system kan paverka flera av vara funktioner. Vid uppmarksamhetsstorning finns i
allmanhet svarigheter med att saval rikta uppmarksamheten mot relevant
information, att halla kvar uppmarksamheten lagom lange, att vid behov skifta den mot nagot
annat och att dela den mellan olika saker samtidigt (att till exempel kunna skriva och lyssna
samtidigt, eller att lyssna och samtidigt titta pa den som pratar).

Den som har svart att koncentrera sig kan markligt nog ibland istallet “fastna” i det hen gor,
detta kallas aven "hyperfokus”. Personen kan bli uppslukad och koncentrerar sig valdigt
mycket pa en enda sak. | vissa situationer kan detta vara positivt, till exempel om de kan
fokusera pa en arbetsuppgift, men i andra fall negativt till exempel om nagon blir helt
uppslukad av att spela Tv-spel och knappt kommer ihdg att &ta eller dricka.

Impulskontroll/Inhibition

Att kunna vanta med att reagera, att kunna hamma sina impulser
och att kunna motsta en stark inre drift ar en viktig formaga.

En bristande impulskontroll kan yttra sig pa manga olika satt. Nar
en impuls far genom hjarnan reagerar en person med bristande
impulskontroll blixtsnabbt och agerar utan att tanka efter. Man
brukar saga att hen ar ”impulsstyrd”. Man agerar utan att tanka pa
konsekvenser eller 6verenskomna regler.

Detta ar mer uttalat hos barn men forekommer aven hos vuxna. En vuxen person har ofta till viss
del lart sig att styra sina impulser men vid nedséattning kan impulskontrollen fungera daligt dven
for vuxna.

Férmagan att motsta och hejda en stark inre drift eller frestelse, att kunna kontrollera impulser
och att kunna skjuta upp omedelbar behovstillfredsstallelse, ar valdigt viktig for oss. Formagan att
halla en regel eller tillsdgelse i huvudet och samtidigt motsta en egen stark 6nskan utvecklas
succesivt under forskolealdern. For den som har svart for detta kan det vara svart att till exempel
betala rakningarna forst och sedan se vad som blir ver till nojen, att kopa mat fore cigaretter, att
vanta med att ata den dar kakan tills efter maten.
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En person med bristande impulskontroll kan uppfattas som intensiv och uppfylld
av sina idéer och kanslor. De kan ha svart med att lyssna in andra i arbete och
samtal och ha svart att samarbeta, underordna sig andras idéer och flja andras
instruktioner. De kan ha svart att vanta pa att fa sina behov tillgodosedda. Att
avbryta andra, bade verbalt och i handling ar typiskt, att borja tala ratt uti luften
arocksa vanligt. | sallsynta fall &r den bristande impulskontrollen markbar som
aggressiva utbrott och oférutsdagbara explosiva valdshandlingar.

Den som har koncentrationsproblem som gor det svart att klara delar av livet kan behova
stod och hjélp. En person som har svart att koncentrera sig behdver ofta hitta rutiner och
fungerande system som ger struktur och stéller lagre krav pa koncentrationsformagan.

Las mer i Kunskapsbanken:
Koncentration & uppmdrksamhet
Koncentration - tips
Sinnesstimulerande produkter
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