
SAMMEN GØR VI ADHD/ADD TIL HÅB OG HANDLEKRAFT

Som sexolog og parterapeut taler jeg med både unge, modne, 
singler og par. Nogle af mine klienter har ADHD/ADD. 

Hvor stor en forskel det gør at kende til klientens ”styresystem’, 
er først blevet tydeligere for mig henad vejen. Min nysgerrighed 
på emnet kickstartede, da jeg for to år siden fik et gift par ind ad 
døren til min sexologpraksis, der straks meldte ud, at manden 
havde en ADHD-diagnose. Jeg vidste dengang ikke det store om 
ADHD. Parret beskrev, hvor svært det var for dem at holde den 
seksuelle gnist varm, selvom de elskede hinanden.

”For mig skal alle aktiviteter være fængende og spændende, for at 
jeg kan holde interessen,” sagde manden ligeud. Kvinden syntes, 
det var svært at holde trit med sin mands trang til fornyelse. 

”Jeg prøver, men den sex han ønsker, bliver mere og mere aparte 
for mig. Jeg kan ikke mærke mig selv i det mere,” fortalte hun. 

Dette pars åbenhed fik mig til at dykke dybt ned i emnet seksua-
litet og ADHD.  Sammen med parret afsøgte jeg over de næste 
mange sessioner mulighederne for, hvordan man kan forny et 
sexliv, der har samme rammer år efter år – hvis præmissen er, at 
kedeligt er ligegyldigt, og rutine føles som dødens pølse. 

Behovet for forandring og ’noget nyt’ er én udfordring, seksualitet 
og ADHD kan give. For andre er udfordringerne helt anderledes. 
Så hvad kan man sige generelt om ADHD og sex?  Ikke så meget, 
faktisk. Diagnosen kan give sig virkeligt forskelligt til udtryk. Men-
nesker med ADHD kan være helt gennemsnitligt fungerende 
seksuelt. Forskning peger dog på, at mennesker med ADHD 
oftere end andre har et enten over- eller et underfokus på sex: 
Såkaldt hyperseksualitet (højt sexdrive) eller hyposeksualitet 
(lavt sexdrive).

Forenklet så kan man sige, at de ADHD-symptomer, der driller 
det enkelte menneske i hverdagen, også tit giver bøvl i sexlivet:

Er du generelt utålmodig, impulsiv og har svært ved at behovs-
udsætte, kan det i seksuel kontekst betyde, at du stiller store 

krav til din partner om at være klar på sex her og nu, når du er 
det. Disse par kan gå skævt af hinanden, hvis personen med 
ADHD ikke er indstillet på forspil eller kan ’mærke ind i’, hvad 
den andens behov er.

Er udfordringen nærmere, at du pga. ADHD er distræt og let bliver 
distraheret, ja så gælder det samme ofte på lagnerne: Måske 
dukker impulsen til sex meget sjældent op, fordi den drukner i 
hjernens virvar af åbne tankespor. Under sex kan det blive svært 
at holde koncentrationen, fordi hjernen myldrer med tanker, to-
dos og andre impulser. Opmærksomheden vandrer undervejs, 
og som følge er du ikke til stede i kroppen. Mange mister lyst til 
sex med tiden.

Andre har – som manden nævnt ovenfor – en forkærlighed for 
det nye, overraskende:  Sex som et dopaminboost. Det skal være 
noget særligt for at kunne mærkes! Det er svært at genskabe 
i længden med kendt partner, hvor man måske ovenikøbet har 
udviklet vaner baseret på et kendskab til, hvad den anden kan 
lide og hvad der ’virker’. For partneren er det ofte anstrengende 
at blive VED at nyskabe. Nogle med ADHD erfarer desuden at 
blive oplevet som grænseoverskridende – eller selv at blive 
grænseoverskredet – fordi man kan have svært at tolke krops-
sprog og sociale signaler.

Mange fortæller også om hyperfokus i forbindelse med tiltræk-
ning. Vedholdenhed, til gengæld, er svært. I starten er man totalt 
opslugt af den anden. Når relationen bliver hverdagsagtig, tabes 
attraktionen. For nogle kan det resultere i en lang række heftige 
crushes, mange ’begyndelser’ og ingen længere relationer.    ◼
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Seksualitet og ADHD:
Når rutine er dødens pølse

Mennesker med ADHD/ADD har ofte, men ikke altid, udfordringer i sexlivet. Emnet har længe været under-
belyst. Nu skal der kastes lys over land.

Intro: Sara Skaarup, 48 år, sexolog, parterapeut og forfatter.  
Har i 12 år haft samtalepraksis på Frederiksberg og online 
omkring bl.a. kærlighed og seksualitet i forhold, hvor den 
ene har ADHD/ADD.
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