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Skemal12 | Min ADHD — UNITE - skema til din motivation

Ckema 12

Aktivitet eller opgave:

Udfordrende Hvad kan gere aktiviteten eller opgaven tilpas udfordrende for mig?

-
-
®

-

Ny't Hvad kan tilferes af nye elementer, sa aktiviteten eller opgaven bliver ved
med at feles ny og speendende?

-
-
-
-

-

Interesse Hvad kan gere aktiviteten eller opgaven interesssant for mig?

Tids pres Hvad kan fé aktiviteten eller opgaven til at give fornemmelsen af, at der er
tidspres for at blive faerdig?

Essentielt Hvad kan fa aktiviteten eller opgaven til at feles essentiel eller vigtig for mig?
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Skemal3 | Min ADHD - Belastningsvulkanen
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Belastningsvulkanen

Denne model herer til bogens afsnit 4.3 om
belastningsvulkanen

Herunder findes en model med belastnings-
vulkanen, som du kan bruge til at f& samlet
overblik over hhv. arsager og udtryk af dine
tegn pd stress og belastning, samt hvad der
kan veere hjeelpsomme indsatser for dig pé
vulkanens forskellige niveauer. Du kan finde
inspiration til, hvad du kan skrive | de tomme
felter i bogens afsnit 4.3.
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Ckema 14

Denne model horer til bogens afsnit 4.3 om
belastningsvulkanen

Herunder findes en model med belastningsvulkanen,
som du kan udfylde for at f& overblik over, hvordan
dine belastningsdarsager, stressreaktioner og belast-
ningsreaktioner kan se ud. Du kan finde inspiration
til, hvad du kan skrive i de tomme felter i bogens
afsnit 4.3.
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Ckema 15
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Denne model herer til bogens afsnit 4.3 om
belastningsvulkanen.

STRESS-
REDUKTION

Herunder findes en model med belastningsvulkanen,

som du kan udfylde for at f& overblik over, hvad

der kan voere hjcelpsomt for dig, for at forebygge og uvsvixhs | : | et
scette ind over for stress og belastning. Du kan finde |
inspiration til, hvad du kan skrive i de tomme felter i
bogens afsnit 4.3.
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Batterimodellen

En simpel mdde at arbejde med energiforvaltning

Batteriet viser min enegi i felgende situationer:

Giver energi:

Tager energi:




