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Her kan du skrive ind, hvad du genkender hos dig selv og din ADHD

inden for ét eller flere af ADHD-husets forskellige rum.

Du kan skrive dine hjoelpsomme idéer til hvert af husets rumind i

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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Q# Skemala | Min ADHD - Min ADHD-profil

AOHD-huset

Min ADHD-profil

Egne noter:
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Q# Skemalb | Min ADHD - Hjeelpsomme idéer

Murveoerket Taget

Fundamentet

din ADHD.
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Begavelse % Sanser evhe v

flere af ADHD-husets forskellige rum.

Her kan du skrive ind, hvad der er hjcelpsomt for dig inden for ét eller

Du kan bruge skema 1a til at skrive ind, hvad du genkender omkring

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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Q$ Skemalb | Min ADHD - Hjeelpsomme idéer

AOHD-huset

Hjcelpsomme ideer

Egne noter:
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@ skema 3 | Min ADHD - Begavelse Navn:

Ckema 2

Begavelse

Dato:

Udfyldt af:

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjcelpsomme idéer, du allerede har

gloede aof eller har lyst til at afprove.

Dette materiale er skrevet til unge og voksne med en begavelse i gennemsnittet eller derover.
Dette spgrgeskema giver derfor eksempler tilpasset denne malgruppe.

Emne

Psykologisk
undersggelse

Folkeskole

Uddannelse
og job

Kompen-
serende
strategier

Mdske genkender du...

[] Atjeg har deltaget i en psyko-
logisk undersagelse i fx PPR eller
psykiatrien

[] Atjeg tit har f&et at vide, at jeg
ville kunne meget mere, hvis
jeg bare tog mig sammen

[] Atjeg har klaret mig godt
fagligt pé trods af min ADHD

[] Atjeg har knoklet meget med
at f& lavet lektier, selvom jeg
mdske godt kunne det faglige

[] Atjeg har klaret mig meget bedre
i fag, der har haft min interesse
At jeg har klaret mig bedst i
mundtlige fag og opgaver

[] Atjeg ofte klarer mig godt
i intellektuelle diskussioner,
-aktiviteter og -opgaver, mens
mere kedelige ting er svoerere
at f& udfert/deltage i

[] Atjeg nemt kerer for hardt pa
med masser af arbejde og
glemmer at lade op

[J Atjeg har mest energi pd
uddonnelsen/jobbet og har
sveert ved at overskue hver-
dagspligter hiemme

[J Atjeg er ambitizs og kommet
langt i min karriere, fordi min
ADHD driver mig

[] Atjeg har udviklet strategier til at
kompensere for min ADHD, fx at
hoppe med benet for at bevare
fokus, at skrive alle aftaler ned,
eller at have alt med i tasken, sé
jeg ikke glemmer noget

[] Atjeg er perfektionistisk for at
sikre mig, at jeg ikke glemmer
noget eller laver fejl

Mulige hjeelpsomme idéer

[] underseg hvad undersggelsen
viste om din 1Q

[] Tal med dine forceldre om,
hvad du selv gjorde, og hvad
de hjalp dig med, da du gik i
skole

[] overfar dine gode strategier fra
folkeskolen til din nuvcerende
situation

[] veelg uddannelse og job ud
fra, hvad der interesserer og
stimulerer dig

[] Find gode strategier til at
dosere din energi, sd du
forebygger stress

[] udvcelg dine diskussioner med
omhu, og serg for at falge op
med handling

[] serg for ikke at bruge al
energien pd arbejdet, men
hav ogsé overskud til hver-
dagspligter, familie og venner

[] Fortscet med at bruge de gode
strategier

[J Veer opmcerksom pd, hvorndr
din perfektionisme kammer
over og bliver en stressfaktor

Brug i evrigt resten af materialet til at finde hjoelpsomme idéer til at mindske de udfordringer, din ADHD
giver dig, sé du fér mere adgang til at udnytte din begavelse og dine styrker.

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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@ Skema 3 | Min ADHD - Begavelse

Ckema 2

Begavelse

Egne noter:
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@ Skema 3 | Min ADHD - Sanser Navn:

Ckema %

Sanser

Dato:

Udfyldt af:

De ydre sanser, der er rettet ud mod omverden

Navn pd sans
og dens primcere
funktion

Synssans

Afloeser
omgivelser og
sociale situationer

Horesans

Rum/retning,
orientering,
sprogopfattelse

7]

Mdske genkender du...

0]

At jeg overveeldes nemt

af synsindtryk

At jeg generes af stoerkt lys

At jeg trives i dcempet belysning
At jeg generes af hurtige skift

i omgivelserne, fx reklamer,
hurtigt kerende transportmidler
eller omgivelser der suser forbi,
nadr jeg kerer

OO

[ ] Atjeg overvceldes
synsmaessigt, ndr der er mange
mennesker

[] Atjeg tit gar med kasket,
solbriller eller hoetten over
hovedet

[ ] Atjeg trives, ndr der er ryddet
op (selvom det mdske er svoert
at f& gjort)

[] Atjeg nyder/ finderroi at kigge
pd bestemte ting, fx kunst,
bestemte farver eller monstre

[ ] Atjeg aofledes, generes eller
overveeldes nemt af lyde, fx
hgje lyde, bestemte lyde eller
baggrundsstgj

[] Atjeg ofte har musik eller
grepropper i arerne for
at lukke af for andre lyde

[] Atjeg nynner, synger eller ofte
selv laver lyde for at overdeve
baggrundsstgj

[] Atjeg selv stgjer for at have
baggrundsstgj, hvis der er for
stille omkring mig

At jeg trives i stilhed

OO

At jeg nyder bestemte lyde, fx
musik, lyde fra naturen eller
stovsugerlyde

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[J G& med kasket/solbriller/hcette

[ ] Hav deempet belysning

[ ] Giv gjnene tid til at veenne sig
til skift i belysning

[ ] Veelg apps og streaming, hvor
der ikke popper reklamer op

[]

Indretning: Indret simpelt samt
med farver og mabler, der giver
ro; opbevar bag lukkede lager;
undgé overfyldte opslagstavler
og dbne hylder

[] Veer sammen med fd
mennesker ad gangen,
ndr det er muligt

[] Placér din arbejdsplads
op mod en voeg afskcermet
fra andre

[ ] Brug tid pd at se pd kunst,
farver eller ting i naturen, som
du nyder/finder ro i

[] Brug herebgffer/ erepropper
med musik, yndlingslyde, noise
reduction eller helt lydtcet efter
behov

[ ] Husk at tage heretelefonerne af
indimellem, sd din harelse ikke
bliver mere sensitiv over tid

[ ] Ops@g steder og situationer,
hvor det ikke generer andre,
at du nynner, synger eller
siger lyde

[] Selvom du ikke selv er generet
af dine egne lyde, kan det vcere
god stil at sperge andre, om de
bliver generet. Prov at minimere
lydene, stoppe helt eller g&
veek, hvis du bliver bedt om det

[] Prioritér at opholde dig i stilhed
eller gé en tur i naturen pd
daglig basis

MADSIN & JUUL HANSEN | 9



@ Skema 3 | Min ADHD - Sanser

Ckema %

Sanser

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

De ydre sanser, der er rettet mod sansninger af og pd egen krop

Navn pd sans
og dens primcere
funktion

Lugtesans

Lugt/duft, toet
samspil med
folelsescenter

Mdske genkender du...

0]

At jeg afledes, generes eller
overvceldes nemt af lugte/
dufte, fx par-fume, sved eller
ddrlig &dnde

At jeg nemt pdvirkes
humgrmoeessigt af dufte

At dufte generelt giver mig
associationer til minder og ting,
som jeg har oplevet tidligere

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Veer bevidst om hvilke lugte/
dufte, der pdvirker dig positivt
og negativt og hhv. opsegg og
undgé dem, ndr det er muligt

[] omgiv dig med de dufte, du
selv soetter pris pd, men veer
opmeerksom pé styrken af
dem, sd du ikke generer andre

[] Hav en genstand med en

[] Atjeg har sveert ved at spise dejlig duft med, som kan
L= bestemte madvarer pga. "overdeve” ubehagelig lugt
deres duft fra omgivelserne, fx et terkloede,
. et duftarmbdnd eller parfume
[ ] Atjeg nyder bestemte dufte pé eget handled
[] Atjeg er krcesen [ selektivt [ ] Lav aftaler med dine ncermeste
Smagssans 1°9
S0l o el spisende om, at det er ok at spise noget
urt, sedt, salt, ; . :
bittert [] Atjeg skal have helt bestemte andet, hvis du ikke bryder dig

O o 0O O

madvarer for at kunne spise
dem, fx en specifik leverpostej
eller bredtype

At jeg nyder at spise bestemte
madvare igen og igen

At jeg elsker at spise ting, som

smager sgdt eller surt

At jeg undgér sammenblandet
mad

At jeg elsker at udfordre
smagslagene med ny eller
stoerk mad

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

om feellesmaden

[ ] Serg for at have et lille lager
af dit yndlings spise/mad
hjemme, som du nemt kan
lave eller kan tage med dig
pd farten

[ ] Hvis du er motiveret for det,
kan du gve at udvide dine
madvaner ved at prave helt
smd& smagsprever mange

gange

MADSIN & JUUL HANSEN | 10



@ Skema 3 | Min ADHD - Sanser

Ckema %

Sanser

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

De indre sanser, der er rettet mod sansninger af og pd egen krop

Navn pd sans
og dens primcere
funktion

Folesans /
taktil sans

Registrerer tryk,
bergring, varme/
kulde, konsistens,
struktur

Va

Mdske genkender du...

[ ] Atjeg godt kan lide bergring,
jeg selv har opsegt, fx kram,
ligge toet eller massage

[] Atjeg helst undgdr andres
bergring, fx kram, hdndtryk
og uforudsete bergringer

[ ] Atjegundgar steder, hvor
mennesker stdr toet, fx i kg,
i busser og til koncerter

[ ] Atjeg ikke bryder mig om at
f& creme pé eller at & borstet
tcender og hdr

[ ] Atjeg generes af syninger eller
mcerker i tajet

[ ] Atjeg godt kan lide at rgre
ved ting for at fornemme dem,
fx dej, sand og overflader

[ ] At madens konsistens har stor
betydning for mig

[ ] Atjeg har sveert ved at maerke
sult og tarst

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Forteel dine noermeste om,
hvad du kan lide/ikke kan lide
af berering — og at du ikke
gnsker at veere uhgflig, hvis
du fx ikke krammer

[ ] Ops@g rare indtryk, fx fodbad,
blede strag pé huden og
massage

Kob tgj efter hvordan det fales
Klip mcerker af tgjet

Gnub hud, hovedbund og
tandked, inden der berstes/
smgres creme pd for at
klargere huden til evt.
ubehagelige sanseindtryk

0o0an

[ ] Spis efter foretrukken
konsistens, fx flydende,
knasende eller bladt

[ ] Hav faste spisetider og
portionssterrelser, s du
ikke "skal mcerke efter”

MADSIN & JUUL HANSEN | 11



@ Skema 3 | Min ADHD - Sanser

Ckema %

Sanser

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

De indre sanser, der er rettet mod sansninger af og pd egen krop

Navn pd sans

og dens primcere

funktion

Muskel-
led-sansen
Regulerer din
koordinering,

og hvor mange
kreefter, du bruger

Balance-
sansen
Registrerer og
sikrer, at din krop

er tilpasset det rum
eller terrcen, du
beveeger dig rundt i

Mdske genkender du...

[ ] Atjeg kommer til at tage
enten for stramt eller for
slapt ved ting, fx ved handtryk,
i kram, eller nér jeg lefter
mcelkekartonen

At jeg ofte gdrind i ting

At jeg tit taber ting

At jeg elsker at blive masseret
eller klemt hérdt

O oo

At jeg ofte hcenger pd stolen,
ind over bordet eller lcener mig
op ad ting, hvis jeg ikke toenker
over det

0]

At jeg godt kan lide treening
og fysisk hardt arbejde

At jeg tit snubler

At jeg nemt bliver svimmel

At jeg nemt bliver transportsyg
At jeg bliver utryg ved hurtige
bevaegelser

At jeg bliver bragt ud af
balance, hvis nogen skubber

O O Odod

At jeg altid holder ved
gelcenderet pd trappen,
ndr jeg gdr ned ad trappen

[ ] Atjeg elsker ting, der drejer
rundt, fx rutsjebaner og
karruseller

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Brug koede-/kugle-/
tyngdeveste, -taepper, -dyner
og lign. for at lade op inden
aktiviteter, finde ro under en
aktivitet eller slappe af
bagefter.

F& massage efter behov

0

Sid i gode mgbler, der statter
din holdning og giver mulighed
for beveegelse

[ ] Dyrk motion eller fysisk arbejde
for at finde ro

[ ] Treen din balance, fx ved at
sté pd et balancebreet, ved
at gd i ujeevnt terrcen eller
via styrketroening

[ ] Brug tabletter eller plastre
mod transportsyge, begge
kan kebes pd apoteket

[ ] Undgd hurtige bevcegelser
eller karusseller, hvis du bliver
syg af det

[ ] Opseg drejende ting, hvis du
synes, de er rare/ sjove

[[] Opsag en fysio-/ergoterapeut
for madlrettet treening af
balancen

MADSIN & JUUL HANSEN | 12



@ Skema 3 | Min ADHD - Sanser

Ckema %

Sanser

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har

gloede af eller har lyst til at afprove.

De indre sanser, der er rettet mod sansninger af og pd egen krop

Navn pd sans
og dens primcere
funktion Mdaske genkender du...

Interoception [ ] Atjeg har sveert ved at meerke,
ndr jeg er sulten eller torstig, for

Evnen til at masrke det bliver meget intenst

din krops indre

signaler og tilstand [] Atjeg har sveert ved at opfatte

kroppens signaler om traethed,
hvilket resulterer i, at jeg ofte
overskrider mine grcenser

[ ] Atjeg ikke altid mcerker, ndr jeg
skal pd toilettet, eller farst bliver
opmcerksom pé det, ndr det er
meget akut

[ ] Atjeg har udfordringer med
at registrere cendringer i min
kropstemperatur, som ger, at
jeg ikke altid ved, hvorndr jeg
skal tage mere tgj pd eller
tage noget af

[ ] Atjeg har sveert ved at
identificere mine
folelsesmcessige tilstande,
hvilket kan gere det
udfordrende at forklare
andre, hvordan jeg har det

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Mulige hjeelpsomme idéer

[

10

Scet faste tidspunkter for mal-
tider og drikkepauser i lobet af
dagen

Lav en fast rutine for din savn
Std op og gd i seng pd samme
tid hver dag (Ices mere i
bogens afsnit om sevn)

Scet evt. alarmer for faste
tissepauser fx hver 2.-3. time.
Det kan veere scerligt vigtigt,
hvis du er kvinde og er i et miljg,
hvor der sker meget, som ger
at det ekstra sveert at holde
tissepauser

Klced dig i lag-pd-lag tgj, sa
du nemt kan justere dit toj efter
behov gennem dagen. Kig evt.
pd, hvad andre har pd aof tgj

0g gor det samme som dem

Overvej at bruge en
termometer-app eller et fysisk
termometer regelmcessigt for
at lcere, hvordan forskellige
temperaturer foles pd din krop
Ops@g hjcelp hos en pdrgrende
eller professionel til at kunne
scette ord pd dine indre
tilstande og folelser

MADSIN & JUUL HANSEN | 13



&@ Skema 3 | Min ADHD — Sanser
Ckema %

Sanser

Egne noter:

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen MADSIN & JUUL HANSEN | 14



W Skema 4 | Min ADHD - Reguleringsevne Navn:

Ckema 4

Reguleringsemne

Mad

Torst

Dato:

Udfyldt af:

Mdske genkender du...

0]

At jeg ofte maerker sult

og spiser hyppigt

At jeg sjceldent moerker sult

og spiser f& maltider om dagen
At jeg spiser, ndr jeg har lyst

og ikke ellers

O o O

At jeg spiser efter folelseslivet
(fx stopper med at spise eller
overspiser, ndr jeg er ked af
det)

[] Atjeg har svcert ved at meerke
torst og drikker for lidt

[] Atjeg tit glemmer at drikke om
dagen. | stedet bliver jeg terstig
om aftenen og md op og tisse
om natten

[] Atjeg tit drikker for at
regulere min energi, fx kaffe,
cola eller energidrik

[] At jeg nemt kommer til at drikke

for meget alkohol, fx ndr jeg er
sammen med andre

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjoelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Planlceg hvad du vil spise, og
forseg at hold dig til planen

[] Hav faste spisetider og
bestemte portionsstarrelser,
s& du ikke “skal moerke efter”
hvorndr og hvor meget, du er
sulten

[] Brug en app til at teelle kalorier,
s& du undgdr at spise for
meget eller for lidt

[] undgé at kebe ind, ndr du er
sulten, s& du ikke kaber for
mange usunde ting

[] undgé at have usunde ting pa
lager i skabene, sd bliver det
sveerere at fé fat i dem, ndr
Icekkersulten melder sig

[] Vcer opmcerksom pé dine
folelser og s@g evt. hjecelp til at
hdndtere dem pd andre mdder
end via din mad

[] start dagen med at drikke
et stort glas vand

L] Fyld fx 3 x % liter flasker om
morgenen og hold gje med,
at du drikker dem i lobet af
dagen, gerne 2 stk inden
midt p& dagen

[] Erstat nogle af de
koffeinholdige drikke med
at f& beveeget dig og f&
motioneret dagligt

L] Placér dine koffeinholdige
drikkevarer langt fra, hvor du
opholder dig, s& det krcever
bevcegelse at hente dem

[] Alliér dig med en ven og f&
stotte til at holde dig til et
bestemt antal genstande
i festligt lag

MADSIN & JUUL HANSEN | 15



W Skema 4 | Min ADHD - Reguleringsevne

Ckema 4

Reguleringsemne

Sovn

Tankemylder

Mdske genkender du...

At jeg tit er troet eller udmattet

At jeg tit har brug for pauser
i lebet af dagen

At jeg ikke mcerker troethed
og kerer i et hajt tempo

At jeg har sveert ved at falde
til ro om aftenen

At jeg har sveert ved at falde
i savn

At jeg har opvéagninger

om natten

At jeg vagner tidligt om
morgnen

O o 0o o o O doo

At jeg har sveert ved
at komme op om morgnen

[] Atjeg ofte har mange tanker
i gang samtidig

[J Atjeg har svcert ved at falde
i ssvn om aftenen, fordi jeg
har mange tanker om fx dagen,
fremtiden og alt mellem
himmel og jord

[ ] Attankerne nemt “stikker af”

for mig i bekymrings- eller
katastrofetanker

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjoelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] G&iseng pé ca. samme
tid hver aften

[] Lav en simpel sgvnrutine som
udferes i samme roekkefelge
hver aften, sé kroppen
forberedes pd sgvnen

[]

Undgé koffeinholdige drikke
fra sen eftermiddag og indtil
sengetid

Prgv at sove med tyngde-,
kugle- eller kaededyne

Afprav musik, roligt musik eller
whitenoise til at falde i sevn pd
Dyrk motion i Izbet af dagen,
s& du bliver fysisk troet

Undgd motion for toet pd
sengetid

0o o o o O

Opsog egen loege ift. at
overveje medicin til at hjcelpe
din sgvn

[] overvej ADHD-medicin til
at f& ro pd tankerne

@v dig i mindfullness, hvis det
passer til dig (og acceptér,
hvis det er alt for kedeligt til
din hjerne)

[ ] Skriv lister/to-do-tankerne ned,
sd tankerne ikke fylder ungdigt
i hovedet

[] Dyrk motion, s& din krop og
hjerne bliver naturligt troette
[] Arbejd med din sgvn — nar

du sover darligt, vil du have

sveerere ved at styre tankerne
[] overvej terapi, hvis dine

bekymrings- og

katastrofetanker fylder

for meget i hverdagen
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W Skema 4 | Min ADHD - Reguleringsevne

Ckema 4

Reguleringsemne

Humer og
folelser

Scerligt ift.
hyperaktivitet/
hgijt aktivitetsniveau

Humor og
folelser

Scerligt ift.
hypoaktivitet/
lavt aktivitetsniveau

Mdske genkender du...

At jeg ofte oplever et
svingende humeor

At jeg har et stort temperament

At jeg nemt bliver irriteret
eller vred

At jeg er let at begejstre
At jeg let bliver glad

At jeg nemt bliver sdret, ked aof
det og har let til térer og gréd

O ooogo oo O

At jeg let kommer til at beere
nag efter uenigheder og har
sveert ved at tilgive

[ ] Atjeg bruger selvskade til
at regulere mine folelser

[ ] Atjeg oplever folelser
i et begreenset omfang

[ ] Atjeg har begreensede
folelsesmaessige udsving
(fx hverken helt vildt glad
eller helt vildt sur)

[ ] At hvis jeg for alvor oplever
mig trédt over tcererne,
eksploderer jeg

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjoeelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[J Fa& et mere stabilt humer
ved at motionere eller joevnligt
holde din krop i gang fysisk

[ ] Husk at spise og drikke flere
gange i lebet af dagen, sé
du ikke bliver hangry
(hungry-angry)

[ ] Gerandre opmaerksomme pd
at dit temprament let kan lobe
afsted med dig, men at du gver
dig i at kontrollere det

[ ] Sig undskyld eller beklag, hvis
du er kommet til at overreagere

[ ] Husk at det ogsd kan veere en
gave at have et rigt folelsesliv,
fx nd&r du smitter andre med
godt humer og god energi

[] Husk pd at livet er for kort til at
beere nag for lcenge til dem, du
holder af

[ ] Alle begdr fejl, sa forseg at
tilgive bade dig selv og andre,
ndr du/de fejler

[ ] Seg hjeelp hos psykolog til at f&
andre mdder end selvskade til
at regulere dine fglelser pé

[ ] Overvej at tage ADHD-medicin,
hvis du oplever, at dine humear-
udsving bliver alt for sveere for
dig og dine omgivelser

[ ] Ger andre opmcerksomme pd
at du ofte ikke reagerer i sitau-
tionen, men at du godt kan blive
vred eller ked af det alligevel

[ ] Lyt fx til tempofyldt musik eller
musik, du kan lide for at f& energi
og blive gladere

[] @vdigpd at fa sagt til og fra over
for andre, inden du eksploderer

[ ] Opseg ting, der ger dig glad og
ov dig evt. i at sige haijt til dig
selv og andre, at du bliver glad

[ ] Overvej om du kan have en
depression, hvis det er noget
nyt, at du ikke oplever sé
mange falelser
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W Skema 4 | Min ADHD - Reguleringsevne

Ckema 4

Reguleringsemne

Sex

Mdske genkender du...

At jeg tit har lyst til sex

At jeg har stor lyst til at
eksperimentere seksuelt

At jeg har mange sexpartnere

At jeg glemmer at bruge
proevention, nér jeg har sex

O oo oo

At jeg gerne vil bruge
proevention, men jeg har glemt
at kebe/medbringe noget

0]

At jeg oplever en lavere sexlyst
end min partner

[ ] Atjeg oplever at have en
for lav sexlyst

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjoelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[ ] Nyd din sexlyst, ndr den
fungerer godt for dig

[ ] Afstem med din partner, hvad
jeres greenser er hver iscer

[] Tal Gbent med din partner om
jeres seksuelle behov, og find
lzsninger, sd | begge kan f&
doekket jeres behov

[ ] Beskyt dig mod bdade
kenssygdomme og graviditet

[ ] Husk altid at have et kondom
med dig - uanset om du er
mand eller kvinde

[ ] Hvis du er kvinde og den
daglige P-pille eller mini-pille
er for sveer at huske, kan du
overveje mere varig
proevention som p-ring,
p-stav eller spiral. Tal med
din loege om, hvad der er
den rette lasning for dig

[ ] Keb en fortrydelsespille
pd apoteket, hvis kondomet
er sprunget, eller du er
bekymret for graviditet
efter ubeskyttet sex

[ ] Veer opmcerksom pd, at
sexlysten nemt kan blive
mindre, hvis man er for
presset i hverdagen

[ ] Planlceg faste tidspunkter
med sex (ogsd selvom det
kan virke usexet!), fordi sex
tit medferer mere sexlyst og
doekker et behov for intimitet
i parforholdet

[] Veer opmaerksom p&, om/
hvordan overgangsalderen
har indflydelse pé din sexlyst,
og s@g evt. hjcelp hos egen
lcege eller en gyncekolog
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W Skema 4 | Min ADHD - Reguleringsevne

Ckema 4

Egne noter:
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%{%’) skema 5 | Min ADHD - Opmeerksomhed

Ckema b

Opmcaerksomhed
og relaterede
funktioner

Opmcaerk-
somhed

Navn:

Dato:

Udfyldt af:

Mdske genkender du...

0]

U

At jeg har sveert ved at
holde fokus p& detaljer

At jeg kommer til at lzse
opgaver for hurtigt og
begdr sjuskefejl

At jeg har udfordringer
med at fastholde fokus
pd opgaver, der ikke er
interessante

At jeg let kommer til at g&
i gang med flere ting ad
gangen og har sveert ved
at f& dem gjort foerdige

At det er sveert at snakke
samtidig med, at jeg
laver noget andet

At jeg dagdrgmmer eller
falder fra, nér noget er
mindre interessant, eller
jeg skal sidde stille i lcen-
gere tid

At jeg falder fra i samta-
ler, hvis jeg ikke taler selv

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Lav systemer, s& du fdr prioriteret at

f& tjekket de ting, hvor det er vigtigt, at
det er gjort rigtigt eller til tiden, fx betale
regninger, opgaver pd jobbet og skrift-
lige projekter. Bed evt. en kollega, ven
eller partner om hjcelp

Veer dben om, hvilke opgaver, du er
god til at f& udfert, s& du fx kan fé flere
af disse opgaver pd jobbet

Sl& notifikationer fra pé din computer/
telefon, s& du ikke bliver afbrudt eller
gdr i gang med noget uvcesentligt

Indlceg faste pauser med smad
belgnninger, sé det bliver nemmere at
fastholde opmoerksomheden
bagefter. Fx en snack- eller kaffe-
pause, kort gétur eller en snak med

en kollega

Undgd at tage ting op i dine hcender,
som ikke er relevant for det, du er i
gang med lige nu. Lav fx en regel
under oprydning om, at du kun mé
tage en ny ting op, nér du har lagt den
ting pé plads, som du har i hdnden
lige nu

Arbejd i korte intervaller af fx 10-15 mi-
nutter efterfulgt af 5 min pause eller en
lille belenning. Udsigten til pause kan
gore det nemmere at fastholde op-
maerksomheden, selv ndr noget er lidt
kedeligt (google evt. "Pomodoro-tek-
nikken”)

Aftalt med dine omgivelser, at de ikke
taler til dig, ndr du er i gang med en
opgave (det kan nemlig veere sveert
ikke at blive fristet til at snakke!)

@g din opmeerksomhed ved at gare
noget samtidig, fx lytte musik, strikke,
bruge dimseting, tegne, std op eller
sidde pd bevcegelig stol

Luft ud eller g& uden for og fa frisk luft
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%{%’) skema 5 | Min ADHD - Opmeerksomhed

Ckema b

Opmcaerksomhed
og relaterede
funktioner

Hyperfokus

Afledelighed

Mdske genkender du...

[] Atjeg kan samle al min

opmeerksomhed og hol-
de fokus lcenge, ndr jeg er
topmotiveret

At jeg kan lukke hele ver-
den ude, ndr jeg er i gang
med noget spcendende
At jeg kan arbejde meget
lcenge, ndr jeg ferst har
fundet mit flow

At jeg opsluges af akti-
viteter, som jeg selv eller
andre ikke synes er sunde
for mig, men som kan
veere sveere at stoppe
med igen, fx gaming,
sociale medier eller
optagethed af et scerligt
emne

At jeg nemt afledes af
lyde i mine omgivelser

At jeg nemt afledes af
ting, jeg ser, fx én der gar
forbi vinduet

At jeg afledes af mine
egne tanker eller noget
andre siger og fx nemt
taler ud ad en tangent,
ndr jeg taler med andre

At jeg let aofledes af
notifikationer pé& min
telefon, ur eller computer
At jeg afledes af mine
egne tanker og ideer

At jeg har sveert ved at
fortscette med den
opgave, jeg var i gang
med, da jeg blev afledt

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjoeelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Nyd dit hyperfokus! Og aftal med dine

omgivelser, at de ikke skal forstyrre
dig, nér du er fordybet (ellers kan det
veere sveert at finde tilbage i dit fokus)

Afdoek, hvad der skal til, for du kan
hyperfokusere, fx musik i arerne,

ingen forstyrrelser og lces evt. om
UNITE i afsnittet i bogen om motivation
Aftal med dine omgivelser, hvornér de
mé forstyrre dig eller pdminde

dig om andre ting, du skal lave

[] Veelg en uddannelse/ et job

ud fra dine interesser

[ ] Scetalarm pd din telefon, inden du

gdr helt i hyperfokus, sé tiden ikke
Igber fra dig, og du fx husker at gd i
seng eller at f& spist noget

Forsgg at aflede dig selv eller
begrcense dig selv fra de ting, der ikke
er sunde for dig at hyperfokusere p&

Husk at scette noget andet sjovt/lyst-
betonet i stedet, hvis du skal

prove at stoppe med at fokusere

pd et bestemt emne eller aktivitet

[] Brug herebaeffer eller arepropper, ndr

du skal koncentrere dig

[] Placérdin arbejdsstation, sé du

vender mod en veeg (ikke mod en
dben der, et vindue, eller en kollegas
plads)

Ger andre opmaoerksomme pd@, at du
kan komme til at springe i emnerne
og bed evt. om hjcelp til at holde trd-
den

Sl& notifikationer fra p& din telefon/
computer/ur, eller laeg mobilen helt
veek, nér du skal koncentrere dig

F& hjcelp fra dine ncermeste til at sor-
tere i dine tanker og idéer
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%{%’) skema 5 | Min ADHD - Opmeerksomhed

Ckema b

Opmcaerksomhed
og relaterede
funktioner

Tankemylder

Udfald i
opmoeerk-
somheden

Mdske genkender du...

0]

U

At jeg ofte har mange
tanker samtidig, som jeg
har sveert ved at styre

At jeg har sveert ved at
falde i savn om aftenen,
fordi jeg har mange tan-
ker om fx dagen, fremti-
den og alt mellem
himmel og jord

At tankerne nemt “stikker
af” for mig i bekymrings-
eller katastrofetanker

At jeg nemt falder i staver
uden at toenke pd noget

At jeg ofte bliver optaget
af mine egne tanker

At jeg kan gd& i st& midt i
en opgave og glemme,
hvad jeg var i gang med
At jeg kan gd i st& midt i
en scetning og glemme,
hvad jeg var i gang med
at sige

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjoelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[

@v dig i mindfullness, hvis det passer
til dig (og acceptér, hvis det er alt for
kedeligt til din hjerne)

Skriv lister/to-do-tankerne ned, s&
to-de ikke fylder ungdigt i hovedet
Dyrk motion, s& din krop og hjerne
bliver naturligt troet

Arbejd med din sevn — ndr du sover

darligt, vil du have sveerere ved at
styre tankerne

Overvej terapi, hvis dine bekymrings-
og katastrofetanker fylder for meget
i hverdagen

Overvej ADHD-medicin for at f& styr
pd dine tanker

Beveceg din krop, nér du laver noget,
sd din hjerne ikke “falder i sgvn”, fx at
tegne, at hoppe med benet, eller at
have noget i hcenderne at beskceftige
dig med

Hold hyppige pauser, hvor du laver
noget aktivt, s& hjernen aktiveres, fx
gé ud at hente drikkevarer, spis noget
surt/stcerkt (bolsjer/slik/tyggegum-
mi), eller g& pa toilettet loengst veek
"Back-trace” din arbejdsgang, hvis
du glemmer, hvad du var i gang med:
Hvad gjorde du lige far, hvor var du
henne for i huset, osv.

Sig “nu mistede jeg lige trdden” og
bed andre hjcelpe dig tilbage
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%{%’) skema 5 | Min ADHD - Opmeerksomhed

Ckema b

Opmcaerksomhed
og relaterede
funktioner

Glem-
somhed

Mdske genkender du...

0]

U

At jeg ofte glemmer mine
nagler, briller, trgje, taske,
osv.

At jeg har sveert ved at
huske beskeder og afta-
ler, der ikke er skrevet ned

At jeg ofte mister mine
ting uden at vide, hvor jeg
skal lede efter dem

At jeg ofte glemmer det,

som jeg lige har lcest og
derfor tit md starte forfra

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Hav en fast plads til de vigtigste ting,

fx mobilen i hgjre lomme og ngglerne
i venstre lomme samt faste pladser til
tingene derhjemme, som du lcegger
dem pd hver gang

Skriv beskeder ned ét sted, fx i noter
pd mobilen eller i en notesbog, s& du
altid kigger samme sted efter
informationen

Saml de ting, du skal bruge

til en opgave p& samme sted; Loes om
"point of performance” i bogens afsnit
om “struktur i hverdagen”

Skriv alle aftaler i en kalender, lige nar
du laver dem, s& du ikke glemmer
dem

Brug kalenderfunktionen i din mobil og
scet pdmindelser pd fx 15 min inden
en aftale starter, s& du bliver mindet
om den

Scet en "tag” pd din mobil, pung og
nagler, sé de kan findes via “find din
telefon"-appen

Loes i korte intervaller, og indloeg pau-
ser

Overvej at lytte til lydbog,

mens du laver noget andet samtidig,
fordi bevoegelsen kan voere med til at
@ge din koncentration til at huske

det, du hgrer
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%{% Skema 5 | Min ADHD — Opmeerksomhed
Skema b

Egne noter:
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%{% skema 6 | Min ADHD - Opmaerksomhed Navn:

Dato:

Udfyldt af:

Skema b

Scet kryds ud for det, du genkender
eller har lyst til at afprove.

Mulige boostere til at sgge min opmcerksomhed og bedre opgavelgsning og indlcering

At jeg har helt ro omkring mig

At andre ikke afbryder mig

At jeg lytter til musik eller lignende samtidig
At jeg synger eller nynner

At tegne/doodle mens jeg lytter

At jeg arbejder sammen med andre

At jeg har en fast plan for, hvad jeg gerne vil lave hvorndr, fx i undervisning eller lektieloesning

OO0 000000

Learning by doing — nemmere at Icere ved selv at udfere noget med hcenderne/kroppen
end blot at lytte til teori

[]

At jeg kan f& svar pé tvivisspergsmdl med det samme, sé jeg hurtigt kommer videre

]

At jeg samler mine spgrgsmdl sammen og véd, hvem jeg skal ga til for at f& svar

[]

At jeg bevaeger mig, fx skifter stilling pd stolen, stér op ved bordet, ligger under bordet,
sidder pd en bevoegelig stol eller pude, gér pd gébdnd eller gér en tur

At jeg holder sma faste pauser med hyppige intervaller
At jeg arbejder intensivt, mens jeg er i flow

At jeg laver kreative noter med flotte tegninger

OO0 Odao

At jeg laver smé& husketeknikker/mnemoteknikker (fx smé& skere historier), som ger det
nye nemmere at huske. Fx kan man lave en historie for nemmere at huske sin nummerplade:
"CA 24 112" kan blive til: “Cirka da klokken slog midnat, ringede hun til alarmcentralen”

[]

At jeg fjerner alle potentielle forstyrrelser, inden jeg gér i gang, fx:
« Sldr notifikationer fra pé telefon, smartwatch og mailen

 Soetter optaget skilt pd deren eller bordet, s& familien, klassekammerater
eller kollegaer ikke forstyrrer

 Blokerer min kalender, sd jeg har faste blokke af flere timer til at fordybe mig uden afbrydelser.
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%{% Skema 6 | Min ADHD — Opmeerksomhed
Skema b

Egne noter:
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@ Skema?7 | Min ADHD

Navn:

- Hyper-/hypoaktivitet og impulsivitet

Ckema T

Dato:

Udfyldt af:

Scet kryds ud for det, du genkender, og de mulige hjoelpsomme
idéer, du allerede har gloede af eller har lyst til at afprove.

Veer opmoerksom pd, at det er almindeligt at veksle mellem et lavt og et hgjt aktivitets- og impulsi-
vitetsniveau flere gange i lebet af dagen. Men du vil formentlig kunne genkende dig selv mere i ét of

niveauerne end det andet.

Lysebld Ofte mest genkendeligt ved hyperaktivitet/haijt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Lysegul Ofte mest genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Lysered Adfcerden kan ofte genkendes pd tveers af alle typer af ADHD

(uanset aktivitetsniveau og impulsivitetsgrad).

Omradader

Kroppen

Mdske genkender du...

At jeg har hurtige beveegelser
At jeg bevoeger mig meget

OoOo

At jeg har sveert ved at veere
i ro og sidde stille i loengere
tid ad gangen

[] At jeg bevoeger mig, nér jeg
skal sidde stille, fx hoppende
ben, piller ved ting, rejser mig
og henter ting

[] Atjeg har dyrket meget sport
(maske scerligt, da jeg var
yngre)

At jeg beveeger mig langsomt

O O

At jeg har et slapt handtryk
og kram

[] Atjeg ofte hcenger ind over
bordet eller loener mig op
ad ting

[] Atjeg har en uro/ fysisk sitren/
speending i kroppen

[] Atjeg ofte glider ned i scedet
og halvligger, ndr jeg sidder
ned

[] Atjeg ofte feler mig udmattet

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Acceptér, at din krop har brug
for bevoegelse og serg for at
have noget at aktivere dig med,
ndr du skal sidde stille, fx tegne,
dimseting, eller vippe med
benet

[] Dyrk motion fx styrketrcening for
at styrke dine muskler og krop

[] veksl din arbejdsstilling, hvis du
har stillesiddende arbejde, fx
sidde pd vippestol, sid ned/std
op, eller gé pd& gébdand, mens
du arbejder

[] serg for at f& beveeget dig,
gerne hver dag flere gange om
dagen, fx i pauser samt for eller
efter arbejde

[] overvej ADHD-medicin for at fa
mere ro pd den kropslige uro
og f& boostet energi i den mere
langsomme hjerne
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Skema?7 | Min ADHD

- Hyper-/hypoaktivitet og impulsivitet

Ckema T

Omrdader

Toenkning
og tale

Scet kryds ud for det, du genkender, og de mulige hjoelpsomme
idéer, du allerede har gloede af eller har lyst til at afprove.

Mdaske genkender du...

At jeg ofte har tankemylder
At mine tanker er hurtige

O O O

At den ene tanke nemt tager
den anden, og jeg glemmer,
hvor jeg startede

At jeg taler meget

O O

At jeg taler hurtigt og mdéske
ofte far besked pd at tale
langsommere

[] Atjeg kommer til at tale
utydeligt, s& andre beder
mig gentage

At jeg ofte komme til at
tale med mad i munden

At jeg taler hgijt
At jeg hurtigt feler mig
rastlas eller keder mig

At jeg taler for jeg toenker
eller taler for at toenke

[ T I O O

At jeg tager hurtige

beslutninger, uden at
toenke s& meget over
mulige konsekvenser

0

At jeg toenker kreativt
og nytcenkende

[] Atjeg er god til at teenke
ud af boksen

Mulige hjeelpsomme idéer

L] Leer evt. mindfullness til at
bremse tankehastigheden lidt

[] Bed andre om hjcelp til at
sortere i tankerne, hvis det
gar for stoerkt

[ Brug mindmaps til at holde
styr p& tanker, idéer og
associationer

[] Vecer opmeerksom p& andres
signaler; hvis de vender sig voek
eller tager kontakt til andre, kan
det veere et tegn pd, at du skal
skrue ned for din egen tale

[] Givdem du kender godit lov til
at give dig tegn pd eller bede
dig om at tale mindre og/eller
langsommere

[ sig til andre: "Jeg er typen, der
taler for at teenke, sé kan vi lige
gere os nogle tanker samme,
inden jeg kan komme frem til
en god lgsning?”

[] skeerm dig fra ydre stimuli for
at undgd overtimulation (se
forslag i afsnittet om sanser)

[] Dyrk motion, fordi det kan give
ro til hovedet

[] Hav fokus pé at f& sovet, da en
troet hjerne har svcerere ved at
styre tanker og tale

[] overvej ADHD-medicin for at
lette presset pd tanker og tale

Ofte genkendeligt ved hyperaktivitet/hgijt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Adfcerden kan ofte genkendes pé tveers of alle typer af ADHD

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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Skema?7 | Min ADHD

- Hyper-/hypoaktivitet og impulsivitet

Ckema T

Omrdader

Toenkning
og tale
(fortsat)

Scet kryds ud for det, du genkender, og de mulige hjoelpsomme
idéer, du allerede har gloede af eller har lyst til at afprove.

Mdaske genkender du...

[] Atjeg er velovervejet

[] Atjeg ikke tager forhastede
beslutninger

[J Atjeg har latenstid og har brug
for at taenke mig om, for jeg
svarer eller handler

At jeg taler langsomt og mdske
med mange pauser undervejs

At jeg er tom for tanker
At jeg dagdremmer

oo o

At jeg har tankemylder men
sveert ved at give udtryk for
samt handle pd mine tanker

At jeg har sveert ved

at f& ny ideer

At jeg ikke taler s& meget og
ofte far besked pd at sige mere
At jeg ofte gdr i st&d midt

i scetninger

I N I A A

At jeg kommer bagud i
samtaler, fx har samtalen tit
beveeget sig videre til et nyt
emne, ndr jeg er klar med et
svar eller et input

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Ger andre opmaerksomme pd,
at du har brug for tid til at toenke,
svare og tage beslutninger

[] Sperg andre om sparring, hvis
du heenger fast i tanker og ikke
selv kan finde lgsninger eller
komme i gang

[ ] Hvis du har begrcensede idéer,
kan du sperge andre eller
bruge Al (fx ChatGPT) til at fd
nye idéer eller flere muligheder

[] Fa hjcelp til at prioritere i tanker
og opgaver, samt fé lavet en
konkret plan, sa du far handlet
pd det vigtigste

[ ] Forklar andre, at du gerne
svarer pd spergsmdl men kan
have sveert ved selv at byde ind

Ofte genkendeligt ved hyperaktivitet/hgjt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Adfcerden kan ofte genkendes pd tvcers af alle typer af ADHD

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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Skema?7 | Min ADHD

- Hyper-/hypoaktivitet og impulsivitet

Ckema T

Omrdader

Arbejdsstil

Scet kryds ud for det, du genkender, og de mulige hjoelpsomme
idéer, du allerede har gloede af eller har lyst til at afprove.

Mdaske genkender du...

At jeg arbejder hurtigt, nér

jeg er interesseret eller i flow
At jeg er bedst i opgaver, der
hurtigt kan geres feerdige

At jeg scetter mange ting i
gang (maske ofte samtidig)
At jeg ikke altid fér feerdiggjort
alle mine opgaver/projekter
At jeg trives med mange bolde
i luften

At jeg keder mig i
rutineopgaver

O o o o o O O

At jeg har sveert ved at falde til
ro i én opgave og ofte zapper
mellem flere

0

At jeg har gloede aof at arbejde
sammen med nogen, der er
gode til at gere ting feerdige

At jeg har et lavt energiniveu og
arbejder i et langsomt tempo
At jeg har sveert ved at
prioritere i mine opgaver

At jeg har sveert ved at komme
i gang med opgaver

At jeg har sveert ved at blive
foerdig til tiden

O o o O O

At jeg har gloede aof at arbejde
sammen med nogen, der er

gode til bade at komme i gang
og blive feerdige med opgaver

Mulige hjeelpsomme idéer

[] veelg eller sperg efter opgaver,
der matcher dine interesser og
naturlige kompetener, da det
kan gge dit engagement og
koncentration

[] Arbejd i korte intense perioder
pd opgaver, og indloeg sma
pauser med belznning
undervejs (fx en kop kaffe, spil
pd mobilen eller snak med ven/
kollega) for at fastholde
energien og koncentration

[] Opret daglige to-do-lister for
at bryde opgaver ned i mindre
trin, og prioritér mellem trinene

[] serg for at vende tilbage til din
to-do-liste og tjek, om du blev
foerdig med alle trin. Ellers
vend tilbage

[] serg for motorisk aktivitet og
skiftende arbejdsstillinger

[] Samarbejd med en god ven/
kollega, som du kan sparre
med, og som venligt kan
minde dig om at gd& i gang/
blive feerdig

Ofte genkendeligt ved hyperaktivitet/haijt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Adfcerden kan ofte genkendes pd tvcers af alle typer af ADHD

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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Skema?7 | Min ADHD

- Hyper-/hypoaktivitet og impulsivitet

Ckema T

Omrdader

Humer og
folelser

Scet kryds ud for det, du genkender, og de mulige hjoelpsomme
idéer, du allerede har gloede af eller har lyst til at afprove.

Mdaske genkender du...

At jeg ofte oplever et
svingende humeor

At jeg har et stort temperament

At jeg nemt blive bliver irriteret
eller vred

At jeg er let at begejstre
At jeg let bliver glad

At jeg nemt bliver sdret,
ked af det og har let til grad

I I O N N A

[] Atjeg oplever folelser
i et begrcenset omfang

[J Atjeg har begrecensede
folelsesmaessige udsving
(fx hverken helt vildt glad
eller helt vildt sur)

[J At hvis jeg for alvor oplever
mig trédt over toererne,
eksploderer jeg

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Fa et mere stabilt humer ved
at motinere eller joevnligt holde
din krop i gang fysisk

[] Husk at spise og drikke flere
gange i lebet af dagen,
sd du ikke bliver hangry
(hungry-angry)

[] Ger andre opmaerksomme p&,
at dit temperament let kan lsbe
afsted med dig, men at du ever
dig i at kontrollere det

[] sig undskyld eller beklag, hvis
du er kommet til at overreagere

[] Husk at det ogsé kan vecere en
gave at have et rigt folelsesliv,
fx nér du smitter andre med
godt humer og god energi

[] overvej at tage ADHD-medicin,
hvis du oplever, at dine
humegrudsving bliver alt
for sveere for dig og dine
omgivelser

[] Ger andre opmaerksomme
pd at du ofte ikke reagerer i
sitautionen, men at du godt
kan blive vred eller ked af det
alligevel

[ Lyt fx til tempofyldt musik eller
musik, du kan lide for at f&
energi og blive gladere

[] @v dig p& at f& sagt til og
fra over for andre, inden du
eksploderer

[] Opseg ting, der ger dig glad og
ov dig evt. i at sige hgit til dig
selv og andre, at du bliver glad

[] overvej om du kan have en
depression, hvis det er noget
nyt, at du ikke oplever sa
mange folelser

Ofte genkendeligt ved hyperaktivitet/hgijt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Adfcerden kan ofte genkendes pd tvcers af alle typer af ADHD

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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skema?7 | Min ADHD
- Hyper-/hypoaktivitet og impulsivitet

Scet kryds ud for det, du genkender, og de mulige hjoelpsomme
idéer, du allerede har gloede af eller har lyst til at afprove.

Ckema T

Omrader Mdaske genkender du... Mulige hjeelpsomme idéer

Indkob
og ogkonomi

0o 0O 0O o O

0]

O oo o o

At jeg hurtigt foler lyst til eller
behov for at kabe ting eller tgj

At jeg kaber ting eller tgj,

sd snart jeg ser det

At jeg kan kebe store moengder
ting pd kort tid

At jeg ofte modtager pakker
med posten, jeg har glemt,

at jeg bestilte

At jeg glemmer at sende/
aflevere ting, der skal
returneres eller byttes

At jeg har sveert ved at styre
min gkonomi (evt. kun i
perioder)

At jeg nemt far overtraek

pd kontoen

At jeg bruger mine penge,

sd snart jeg far dem

At det er sveert at spare op

At jeg har sveert ved at lave
og overholde et budget

At jeg nemt fristes af gambling,
at I&ne penge af andre eller at
optage kvik-lan

[

Forsog at udscette nice-
to-have kab 24-48 timer,
fx taj, make-up og gadgets

[] undgé at handle, nér du

(1 ]

er sulten eller troet

Undgd at gemme
betalingsoplysninger fra online
shopping-sider for at gere
impulskab mere besvcerlige

Motionér eller lav andet
lystbetonet, ndr du fdr lyst
til at kebe

Opret Betalingsservice pé alle
need-to-have udgifterne, fx
husleje, vand, forsikringer, osv.

F& lavet automatisk overfarsel
til en opsparingskonto, sé snart
du fér len

Hav opsparingskonti, der ikke
er tilmeldt netbank, og hvor du
skal i kontakt med din bank for
at hoeve

Optag aldrig kvik-I&n

Opsag professionel hjcelp i
banken, kormmunen eller ved
ludomani-tilbud, hvis du har
sveert ved at styre gkonomien

Mad og [] Atjeg spiser eller drikker, [] Hav sunde snacks liggende,
. sd snart lysten kommer som kan tage den hurtige
drikke [J At jeg spiser store mcengder sult og uro, fx mandler, snack

uden at fgle mig moet

At jeg spiser eller drikker, nar
jeg keder mig, er troet eller

i darligt humer

At jeg ofte spiser usunde
madvarer eller snacks, fx slik,
chips og fast-food

gulergdder, cherrytomater eller
energibarer

[] undgé at have usunde ting

(1 ]

[

pd lager
Spis joevnt fordelt over dagen

Brug din krop, ndr du keder
dig, fx cykel eller gd en tur,
gdihaven

Dyrk regelmaessigt motion

Ofte genkendeligt ved hyperaktivitet/haijt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Adfcerden kan ofte genkendes pd tvcers af alle typer af ADHD

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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skema?7 | Min ADHD
- Hyper-/hypoaktivitet og impulsivitet

Ckema T

Omrdader

Risikoadfcerd

Overforbrug
af stimulan-
ser

Scet kryds ud for det, du genkender, og de mulige hjoelpsomme
idéer, du allerede har gloede af eller har lyst til at afprove.

Mdaske genkender du...

At jeg s@ger ekstremsport
for at mcerke mig selv

At jeg drages af risikomiljoer
med misbrug og kriminalitet
At jeg har mange sexpartnere

At jeg glemmer at bruge
proevention/beskyttelse ved sex

At jeg har haft én eller flere
kenssygdomme

At jeg ofte kommer i slagsmaill
(maske mest, da jeg var yngre)

O o O oo O O

At jeg gambler, fx pd sport,
lotto, casino eller i gaming
(skinbetting, lootboxes)

[J At jeg drikker store moengder
koffeinholdige drikke, fx kaffe,
sodavand og energidrik

[ Atjeg ryger cigaretter, damper
eller bruger snus og har sveoert
ved at stoppe igen

[J Atjeg har eller har haft sveert
ved at styre alkoholforbruget

At jeg ryger eller har reget hash

OO

At jeg tager eller har taget
stoffer

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Forseg at finde en interesse
hvor du kan udleve dine behov
for speending og dopaminkick

[] overvej ADHD-medicin, sé din
impulsivitet mindskes og lysten
til at sege risikomiljzer/
-aktiviteter dcempes

[] Hav altid et kondom p& dig,
uanset om du er en mand
eller kvinde, det beskytter
mod kenssygdomme

[] Hvis du er kvinde og glemmer
at tage din mini-/p-pille, ber du
overveje mere fast proevention
som p-stav, p-ring eller spiral

[] Opseg professionel hjcelp,
hvis din adfcerd har for store
konsekvenser for dig eller
dine ncermeste

[] seg hjcelp hos center for
ludomani

[] Vecer opmeerksom pd&, om du
selvmedicinerer en ubehandlet
ADHD - opsgg evt. udredning,
hvis du endnu ikke har en
diagnose

Afprev medicin for din ADHD

0

Ops@g misbrugsbehandling
i kommunen, hvis du har et
regulcert misbrug

Ofte genkendeligt ved hyperaktivitet/heijt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Adfcerden kan ofte genkendes pé tveers af alle typer af ADHD

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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skema?7 | Min ADHD
- Hyper-/hypoaktivitet og impulsivitet

Ckema T

Egne noter:
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Skema 8 | Min ADHD - Eksekutive funktioner NAVN:

Dato:

Udfyldt af:

Ckema ¢

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har

gloede af eller har lyst til at afprove.

Ndr du lceser de kommende eksempler og forslag, skal du huske pd, at eksekutive vanskeligheder ofte
vil vise sig i situationer med nye opgaver, problemer eller krav samt i situationer, du ikke har lyst til eller

interesserer dig for.

Eksekutiv

funktion Mdaske genkender du...

Idéer & At jeg taler som et vandfald

impulser At jeg f&r mange idéer hele
tiden

Idérigdom

At jeg har tankemylder, som

og lystfolelse .
ofte gges, ndr jeg er troet

At jeg taler for jeg toenker eller
taler for at toenke

At jeg handler hurtigt pé det,
jeg har lyst il

O o 0O o oo

At jeg tit scetter mange
aktiviteter i gang pé én gang
og ikke altid far dem gjort
foerdige

[] Atjeg har sveert ved at finde pd

nye idéer eller Izsningsforslag

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Ger omgivelserne opmaerk-
somme pd, at du kan komme
til at tale eller handle hurtigt og
gerne vil have at vide, hvis det
gar for steerkt, eller du gdr over
nogens groenser

[ sig til andre: "Jeg er typen, der
taler for at teenke, sé& kan vi lige
gere os nogle tanker samme,
inden jeg kan komme frem til
en god lgsning?”

[] skriv dine idéer ned og vent
med at handle p& dem til efter
fx 2 dage

[] Sperg om hjcelp fra dine
ncermeste til at styre og/eller
feerdigere dine igangsatte
aktiviteter
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Skema 8 | Min ADHD - Eksekutive funktioner

Ckema ¢

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Eksekutiv

funktion Mdske genkender du... Mulige hjeelpsomme idéer
Bremsen L] At jeg hurtigt bliver utédlmodig U] Forsog at udscette keb 24 timer,
Evnen til at [J Atjeg har sveert ved at vente, og dreft gerne om dit kab er
styre/hcemme fx ndr jeg skal std i kg, nar jeg reJevont med en ven eller
ideer, impulser gerne vil kebe noget NU, eller pdrerende

leels,er ovs ' ndr andre taler loenge [] scet deadlines for dig selv eller

[] Atjeg ofte cendrer pa mine
planer og aftaler

[ Atjeg ikke forudser
konsekvenser af min egen
adfcerd

[] Atjeg har sveert ved at
fastholde sund livsstil og ofte
spiser fx store portioner eller
usundt

[ Atjeg tit seger stimulanser,
fx cigaretter, enegidrik, kaffe,
alkohol eller h&rdere stoffer

[] Atjeg har svcert ved at
regulere mine folelser, og at jeg
svinger hurtigt i humeret pé f&
sekunder, minutter eller timer
mellem fx glad, sur, vred, eufori

[J At andre har sveert ved
at forudsige mit humar

[] Atjeg har hyppige og intense
vredesudbrud

[J Atjeg har vanskeligt ved at
bremse mig selv eller troekke
mig fra en diskussion

[ Atjeg hurtigt er videre igen,
ndr jeg har veeret vred

[J Atjeg hurtigt feler mig stresset,
og fér svcerere ved at lgse
problemer effektivt

[] Atjeg har svcert ved at berolige
mig selv og falde ned, nér jeg
har voeret vred eller stresset

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

sammen med dine venner/
pdrerende for, hvor sent du
ma& aflyse eller cendre en aftale

L] Huvis du vil lave livsstilscendringer
ift. fx mad eller stimulanser
kan det veere godt at gere det
sammen med en ven eller
pdrerende, sd | holder hinanden
op pd at fortscette

[] Erdu ude i et decideret
misbrug, anbefales kontakt
til egen loege eller misbrugs-
behandling

[ ] Informér dine venner/
pdrerende om dine udsving og
bed dem boere over med dem
eller hjcelpe med at komme ud
af fx vreden

L] ovdigiat gd veek fra situationer,
der potentielt kan udvikle sig til
diskussioner

[] Lav et energiregnskab for at
mindske stress

Serg for at motionere og holde
pauser i hverdagen, da det
@ger overskuddet og evnen

til at kontrollere dine impulser
og falelser
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Skema 8 | Min ADHD - Eksekutive funktioner

Ckema ¢

Eksekutiv
funktion

Arbejds-
hukommelse
At fastholde

og bearbejde

informationer
i kortere tid

Mdske genkender du...

[] Atjeg har sveert ved at huske
beskeder og instruktioner

[] Atjeg helst skal have én besked
ad gangen

[] Atjeg helst skal skrive beskeder
og informationer ned for at
huske dem

[J Atjeg har svcert ved at huske
roekkefalger, hvilket fx ger det
sveert at lgse opgaver med
mange trin uden en opskrift
eller en person til at minde mig
om trinene

[] Atdeter sveert at multitaske/
skifte mellem opgaver

[] Atjeg nemt bliver overveeldet
af komplekse problemer, fordi
de kroever, at jeg skal toenke
pa flere dele af problemet
samtidig

[] Atjeg ofte glemmer, hvor jeg
har lagt mine ting, fx mobil,
briller og nagler

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] skriv beskeder og informationer
ned pé& papir eller som en note
pd mobilen

[] Bed om kun at f& én eller
to beskeder ad gangen

Skriv alle dine beskeder ned
samme sted fx i noter pd
telefonen

Hav faste pladser til dine ting
Lav kun én ting ad gangen

Oon

Fast plads i hjemmet og pd
job til negler, briller og mobil
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Skema 8 | Min ADHD - Eksekutive funktioner

Ckema ¢

Eksekutiv
funktion

Tidsfornem-
melse

Fornemmelse for,
hvor lang tid en
opgave tager samt
at udnytte sin tid
effektivt

Organisering
& overblik

At danne overblik,
systematisere, holde
styr pd og holde
orden i mine ting

Mdske genkender du...

[] At selvom jeg kan klokken, har
jeg sveert ved at beregne, hvor
langt tid ting tager

[J Atjeg er den evige tidsoptimist
og fdr sat for lidt tid af til mine
opgaver og geremal

[] Atjeg eritvivlom, hvor lcenge
en opgave tager, og at jeg
derfor har sveert ved at
prioritere min tid

[] Atjeg aldrig bliver feerdig til
tiden, uanset om jeg gdr i gang
i god tid

[] Atjeg har svcert ved at
overholde deadlines

[] Atjeg ofte kommer for sent

[J Atjeg har svcert ved at holde
orden og skabe systemer i
mine ting og omgivelser

[] Atjeg har sveert ved at rydde op

[ Atjeg har svcert ved at
systematisere og organisere
mine elektroniske filer, fx p&
computeren eller i min mail

[J Atjeg har kaotiske tanker og
har sveert at strukturere og
organisere tanker, ideer og
information

[] Atjeg har sveert ved at prioritere
i opgaver og informationer

[J Atjeg nemt overvceldes af
kompleksitet og detaljer

[] Atjeg har sveert ved at bryde
store opgaver ned i mindre dele,
der er nemmere at overskue

[] Atjeg har svcert ved at regne
ud, hvordan jeg forventes at
lose opgaver

[] Atjeg har svcert ved at regne
konsekvenserne af mine egne
handlinger ud

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjoelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] skab gode rutiner i hverdagsop-
gaverne, evt. sammen med en
pdrerende eller statteperson

[] Fa hjcelp til at scette tid pa dine
opgaver og prioritere mellem dem

[] Forseg at regne "baglcens” for
at finde ud af hvor lang tid de
enkelte delopgave i opgaven
tager, - se eksempler i bogens
afsnit 4.10 om struktur

[] Indloeg ekstra tid/buffer tid til at
lzse dine opgaver, s& du f& dem
foerdig tid tiden

[] Bed pargrende om at invitere dig
fx 15 min fer alle andre, men oplys
om, at de altid skal variere tids-
rummet, sd du ikke automatisk
ved, hvorndr du reelt skal komme

[] Bed andre om hjcelp til at f&
ryddet op og styr pd dine ting

[] Scet evt. billeder eller dymoer
pd hylder, I&ger, skabe og
skuffer s& du kan huske, hvor
tingene skal hen

[] Bed om feerre informationer
hjemme og pd jobbet, ndr det
kan lade sig gere

[] Bed parerende eller stotte-
personer om hjeelp til at lave
strategier til at f& overblik, fx et
system til at skrive opgaver i
kalenderen
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Skema 8 | Min ADHD - Eksekutive funktioner

Ckema ¢

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Eksekutiv
funktion

Planlcegning
& prioritering
Identificere mdl,

planicegge vejen
dertil og feerdiggere

Igang-
scetning
Ga i gang df sig selv

Mdske genkender du...

[] Atjeg har sveert ved at
planlcegge, prioritere og
strukturere min dagligdag
og mine opgaver

L] At jeg har sveert ved at bryde
opgaver ned i mindre trin

[] Atjeg har sveert ved at
prioritere i opgaver og
informationer

[J Atjeg har svcert ved at have et
stabilt arbejdsflow, fordi jeg ikke
fér lavet holdebare planer

[J Atjeg gérigang med opgaver
for herefter at opdage, at jeg
ikke har alle de ting, jeg skal
bruge

[J Atjeg gérigang med opgaver
men sjceldent f&r dem gjort
foerdige

[] Atjeg er perfektionistisk fordi
det hjcelper mig til at opdage
alle de ting, der nemt smutter
for mig

[] Atjegharsveertved at g& i
gang af mig selv med opgaver
og aktiviteter, ogsé selvom jeg
godt ved, hvad jeg skal (scerligt
sveert ved kedelige ting)

At jeg udscetter ting til sidste
ojeblik

At jeg tit er forsinket, fordi jeg
ikke gik i gang i god tid

At jeg tit laver mange
overspringshandlinger

O o 0O 0O

At jeg nemmere kommer
i gang, ndr jeg laver ting
sammen med andre

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Mulige hjeelpsomme idéer

[] skab gode rutiner i
hverdagsopgaverne
sammen med en pdrgrende
eller statteperson

[] Brug en app eller f& hjcelp
fra andre til at planlocegge
og prioritere

[] Husk pd at et planlcegnings-
system madske har en
begrcenset levetid. Nar
ADHD-hjernen ikke lcengere
synes, at systemet er
spcendende, er der behov
for tilpasning af fx farver eller
opbygning, hvis det skal virke
igen

[] serg for at have gode planer,
der trinvis beskriver, hvad
du skal gere, da det sé er
nemmere at gd i gang

[] Scet alarmer for at paminde
dig selv om, hvorndr du skal
gdigang

[] Aftal med en parerende,
kollega eller leder, hvad du
har brug for at blive sat i gang
med, og hvordan de evt. kan
hjcelpe dig i gang
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Skema 8 | Min ADHD - Eksekutive funktioner

Ckema ¢

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjoelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Eksekutiv
funktion Mdske genkender du... Mulige hjeelpsomme idéer
Fleksibilitet [] Atjeg har det bedst med [] Opseg de informationer, du
. . at vide, hvad der skal ske har gloede af at vide pd

TzEsss sin pé forhadnd forhdnd, og forklar gerne,
adfoerd til At jeg bliver utryg eller irritabel at det er pga. din ADHD, det
uforudsete i i er rart at veere forberedt
cendringer og ved cendringer i planer . )
tcenke i nye At det er sveert for mig, ndr Aftolimed dine parerende,
losninger andre cendrer planer eller studiekammerater, eIIeroleder,

aftaler (det kan veere ok, nér hvordan du bedst kan fa gode

jeg selv cendrer planer) arbejdsrutiner, sé& du ikke

. . oplever behov for mange

At jeg helst lgser opgaver pd cendringer

den samme mdade hver gang

og har sveert ved at afvige

fra min egen lgsning
Tilpasning At jeg ikke opdager, ndr jeg Veer ekstra opmaerksom pd

At opdage hvordan
man klarer sig
socialt ellerien
opgave og tilpasse
sig efter behov

har lavet fejl i en opgave

At jeg ikke opdager, nér jeg har
opfert mig socialt upassende
At jeg har sveert ved at cendre
pd& min adfcerd eller opgave-
lzsning, selv ndr jeg er klar over,
at den er problematisk

At jeg har urealistiske vurde-
ringer af min egen proestation.
Mdske synes jeg tit, at jeg har
gjort det bedre eller veerre, end
andre synes

At jeg har sveert ved at lcere of
mine fejl og ender med at begd
de samme fejl igen

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

andres kropssprog i sociale
situationer

Aftal med en pdrerende, ven,
kollega eller leder, at de ger dig
diskret opmoerksom pd, hvis
du har sagt eller gjort noget
uheldigt

Sperg andre, hvad der kunne

veere smart at gere for at lase
opgaven/redde situationen
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Skema 8 | Min ADHD - Eksekutive funktioner

Ckema ¢

Egne noter:
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4
9‘@ Skema 9 | Min ADHD — Sociale evner
—-_—

Ckema 4

Sociale evner

Navn:

Dato:

Udfyldt af:

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har

gloede af eller har lyst til at afprove.

Lyserad Ofte mest genkendeligt ved hyperaktivitet/hgjt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Lysegren Ofte mest genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Socialt

Venskaber
og sociale
relationer

generelt

Mdske genkender du...

O]

o0 O

]

At jeg ofte er festlig

og underholdende

At jeg biddrager med gode
ideer og sjove pdfund

At jeg er idérig og kreativ

At jeg er god til at tage
spontane initiativer til sociale
aktiviteter og samvoer

At jeg ofte er i mgdekommende
i det indledede mode, men
nogle oplever mdske mit
selskab for intenst

At jeg kan komme til at voere
dominerende i samtaler, sé de
andre ikke fdar sé meget taletid
eller bliver irriterede p& mig

[] Atjeg glemmer at svare pd

beskeder, opkald og mails

At venskaber nemt falder fra,
hvis den anden ikke er primus
motor pé at holde kontakten

At jeg kan komme til at
stede andre med hurtige
kommentarer, uden det
var min hensigt

At jeg kan ende i konflikter
eller uoverensstemmelse mere
end de fleste andre gor

At jeg ofte oplever, at
uoverensstemmelser er
andres skyld og kan have
sveert ved at se egen andel
i disse

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Mulige hjeelpsomme idéer

[J omgiv dig med mennesker
der accepterer og scetter pris
pé dig, som du er

[] Vcer &ben over for feedback
fra dem, du stoler p&

[] sig til dine venner og familie,
at du er glad, nér de tager
kontakt, fordi dine manglende
svar ofte handler om din ADHD

[] undgé at bruge din diagnose
som en undskyldning — snarere
en forklaring

[] serg for pauser far, under og/
eller efter sociale ting, s& du
ikke udtrcettes for meget af
at veere social

[J Arbejd med at f& overblik over
din energiforvaltning, og av dig
i at prioritere din energi ift. det
sociale

[] sig undskyld, hvis du selv eller
andre opdager, at du har sagt
eller gjort noget, som har sdret
eller gjort andre vrede, uden
det var din hensigt

[] Brug evt. scetninger som: "Det
var ikke min mening at gere
dig ked af det. Hjcelp mig med
at forstd, hvad jeg sagde eller
gjorde, som var uheldigt.

Sé vil jeg gerne gve mig pd
at undgé det”

[J Ved uoverensstemmelse eller
konflikt; forseg at lytte til andres
synspunkter og veer dben over
for, om deres oplevelse kan
veere anderledes end din

[] Undgé& mennesker, du kommer
i diskussion og konflikt med
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Ckema 4

Sociale evner

Socialt

Venskaber
og sociale
relationer
generel

(fortsat)

Skema 9 | Min ADHD - Sociale evner

Mdske genkender du...

[] Atjeg er bedst 11l eller i mindre
selskaber

[] Atjeg har sveert ved at tage
initiativ til at f& lavet aftaler
med venner og familie

[] Atjeg ofte glemmer at svare
pé beskeder eller invitationer

[J At mine venskaber nemt glider

ud, hvis den anden ikke holder
kontakten

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] opseg aftaler 1:1 eller
i sma grupper

[] Lav energiregnskab over, hvad
der giver og tager energi, nér
du er sammen med venner

L] prioritér at sige ja til nogle
invitationer for at fastholde
venskabet/ de sociale
kontakter

[] Brug pauser i lzbet af dagen/
ugen til at f& taget kontakt til
venner, fx ring til dem pd
bilturen til og fra arbejde eller
tjek fast dine beskeder hver
aften

[] Planlceg faste mdnedlige/
ugentlige aftaler med dine
venner, hvor | fx spiser sammmen,
trcener eller drikker kaffe.

[ sig til dine venner og familie, at
du scetter pris pd kontakten til
dem, og ndr du ikke far svaret
eller taget initiativ, handler det
om din ADHD

[] undgé at bruge din diagnose
som en undskyldning — snarere
en forklaring

[] Fortcel til dine ncermeste, hvad
du vil gve dig pé at gere, ndr du
oplever udfordringer pga. din
ADHD, fx at f& svaret pa
beskeder én gang om ugen

Ofte mest genkendeligt ved hyperaktivitet/hgjt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte mest genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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Ckema 4

Sociale evner

Socialt

Tempo og
udtrcetning

Skema 9 | Min ADHD - Sociale evner

Mdske genkender du...

[] Atjeg ofte kommer til at sige
ja til for mange aftaler eller
gere for meget for andre, og
selv bliver udmattet

[] Atjeg udmattes af at veere
social, selvom jeg hygger
mig, mens det star pd

[] At det kan veere sveert
at stoppe og g& hjem

[] At det kan veere sveert at finde
ro, nér jeg kommer hjem efter
noget socialt

[] Atjeg hurtigt udtrcettes,
ndr jeg er social

[] Atjeg har behov for alenetid,
ndr jeg har veeret social

[ Atjeg kan have latens i
samtaler, s& samtalen er gdet
videre, ndr jeg er klar med en
kommentar eller et svar

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] skriv alle aftaler i en kalender,
inkl. hvor lang tid, du forventer,
de tager, sé du har overblik
over reelt tidsforbrug, og hvor
meget det er realistisk at nd

[] Scet en bagkant pé& dine aftaler
og aftal evt. et tidspunkt med
andre, hvor | fglges hjem

[ serg for at lceg tid ind i
kalenderen (timer/dage)
til at slappe af, nér du har
veeret social

[] Mental afslapning er nogle
gange nemmere at opnd ved
fysisk aktivet fx en gatur eller
grave i haven, end hvis man
loegger sig pd sofaen

[] Scet en bagkant pé& dine
aftaler og gé& hjem, selvom
det er hyggeligt, sa du ikke
overforbruger dig selv

[ serg for at lceg tid ind i
kalenderen (timer/dage)
til at slappe af, nér du har
veeret social

[] Acceptér at du har brug for
tid i samtale og fokusér pé at
fé& budt ind i samtaler med f&
personer

[] Forseg at f& et overblik over

din energiforvaltning, brug evt.
batterimodellen i skema 17.

Ofte mest genkendeligt ved hyperaktivitet/hgjt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte mest genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fraveer af impulsivitet

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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Ckema 4

Sociale evner

Socialt

Parforhold

Skema 9 | Min ADHD - Sociale evner

Mdske genkender du...

[] Atjeg mest har haft korte
forhold eller skiftende partnere

[] Atjeg har fundet en partner,
som jeg matcher godt med, og
som tilfarer mig ro og struktur

[] Atjeg foler, atjeg erigang hele
dagen med praktiske ting og
sjceldent har ro til at sidde ned

[] Atjeg dyrker mange
fritidsinteresser og derfor
ikke tager s& meget del i det
praktiske derhjemmme

[J At min partner ikke synes, jeg
bidrager nok til de praktiske
ting i hjemmet

[] At det er vigtigt for mig at have
hyppig sex for at bevare
parforholdet

[] At det kan vcere sveert at veere
i et parforhold uden at have
sidespring

[] Atjeg ofte er traet derhjemme

[] Atdet er sveert at have
overskud til at lave s& meget
praktisk derhjemme

[] Atjeg ikke far taget s&
meget initiativ til oplevelser
og ncerveer/imtimitet med
min partner

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Mulige hjeelpsomme idéer

[] Afstem med din partner,
hvordan fordelingen af
praktiske opgaver skal veere
mellem jer, sé begge tilgodeses

[] Afstem med din partner,
hvordan hver jeres seksuelle
behov kan opfyldes og indgd
evt. kompromiser

[] Acceptér, at der ogsd er
perioder i ethvert parforhold,
hvor hverdagens trummerum
fylder. Prev evt. at f& gode ting
i kalenderen sammen, s&
| fastholder gnisten og
kcerligheden

[] Aftalt med din partner, hvad du
realistisk kan overkomme der-
hjemme, sé | undgar bebrej-
delser og dérlig samvittighed

[] Planiceg faste mdnedlige/
ugentlige aftaler med din
partner, hvor | fx spiser sammen,
troener eller gdr i biografen

[] Afstem med din partner,
hvordan hver jeres seksuelle
behov kan opfyldes og indgd
evt. kompromiser

[ ] Scet evt. sex i kalenderen, sa
| er sikre pd at fastholde sexlivet

[] Acceptér, at der ogsa er
perioder i ethvert parforhold,
hvor hverdagens trummerum
fylder. Tag gerne initiativ til
at f& gode ting i kalenderen
sammen, sd | fastholder
gnisten og kcerligheden

Ofte mest genkendeligt ved hyperaktivitet/hgjt aktivitetsniveau og meget impulsivitet

Ofte mest genkendeligt ved hypoaktivtitet/lavt aktivitetsniveau og fravcer af impulsivitet

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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9,@ Skema 9 | Min ADHD — Sociale evner
I,

Ckema 4

Sociale evner

Egne noter:
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/%x skema 10 | Min ADHD - Mine styrker Navn:

{
Dato:
Udfyldt af:
Scet Scet kryds ud for det, du genkender.
Emne Mdske genkender du
Hyperfokus/ L] N<?r jeger interelsl‘sert::t, kan jg? kommeti.czlow og hyperfokusere
& en opgave eller et emne i lcengere ti

flow ved peLen opg , 9
interesse [] Nar jeg er i flow, kan jeg lukke alt andet ude og have fuldt fokus

pd det, jeg er i gang med

Imaode- 9 4 2 [] Atjeg nemt falder i snak med andre
kommende [] Atjeg nemt bliver begejstret for andres ideer og interesser
og ( [] Atjeg ha[ stor nys;gerrighed ov.er for aIIeoemner, fx ond.re mdder

. at leve pd, nye mdader at gere tingene pd, andre holdninger, osv.
nysgerrig [] Atjeg er rolig og venlig

[] Atjeg er god til at lytte

|dél’ig og At omin hjerne.er so[n en popcorn-maskine af fede idéer og nye
kreativ mdder at se ting p&

At jeg teenker ud af boksen og ikke er fastldst i allerede kendte
lzsninger og metoder, men ser nye sammenhcenge og muligheder

At jeg associerer hurtigt og ser nye sammenhoenge og nye muligheder
fx inden for iveerkscetteri, kunst, opfindelser, hdndveerk og musik

At jeg er god til at finde inspiration i, hvordan andre har gjort noget kreativt

At jeg er kreativ inden for fx hdndvcerk, DIY og byggeri, fx bygge terasser,
plantekasser, legehuse, renoveringsopgaver, osv.

At jeg er kreativ, fx tegne, perler, sy, strikke, lave smykker, osv.

oo oo o o oo

At jeg er er god til at indrette kreativt med spcendende mabler
og evt. DIY-projekter

At jeg kan fylde festlige lejligheder med godt humer, hgjt tempo
og festlige indslag

At jeg optreeder med indslag, taler og sange ved festlige lejligheder

At andre tit placerer mig ved et bord, hvor jeg forventes at peppe
stemningen lidt op

At jeg er hurtig til at finde pd koekke bemcerkninger
At jeg er god til at fortoelle anekdoter med humor

MOdlg [ Atjeg ikke falger strammen men ter prave nye veje, fx ift. bolig, job,
seksualitet, venskaber, pdkloedning, osv.
At jeg er eventyrlysten og har stor lyst til at prove nye ting, fx rejse,
job, nye interresser og aktiviteter
[] Atjeg er risikovillig og ter tage chancer, andre méske ikke ville tage,
fx ift investeringer, ivoerkscetteri, falge sine dramme med fare for ikke
at lykkes som hdbet

At jeg stdr ved, hvem jeg selv er fx ift. egne holdninger og meninger

1O

At jeg er cerlig og direkte, ndr andre beder mig om rdd eller spgrger
mig om noget
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//%x Skema 10 | Min ADHD — Mine styrker

Ckema 0

Scet Scet kryds ud for det, du genkender.

Emne Mdske genkender du

Interesser At jeg har nemt ved at f& nye interesser "\ N

At jeg har gode interesser, jeg scetter pris pd

000

At jeg undersgger ét emne til bunds, inden jeg gér videre til
et nyt spoendende emner og hyperfokuserer pd det

optimisme [] Atjeg for det meste ser lyst pd udfordringer og bevarer troen
pd, at ting vil lykkes
At jeg nemt kan smitte andre med min entusiasme

10

At andre tit kalder mig en humerspreder

Energinivequ [] Atjeg har et ekstra gear ift. andre og kan overkomme mere end de fleste
[] Atjeg né&r meget pd kort tid, ndr jeg ferst kommer i gang
[] Atjeg ofte har s& meget energi, at jeg laver flere ting pd én gang
[] Atjeg bruger min energi pd sport (fx elitesportsudaver,
ekstremsportsudgver eller masser af sport i fritiden)
e — [] Atjeg er god til at igangscette — og hvis jeg teamer op med
T nogen, der er god til at fuldfere projekter, sker der vilde ting!
[ Atjeg er rolig og t&lmodig
[] Atjeg sjceldent stresser ,
Konkurrence- [] Atjeg elsker at vinde! Og vil gere en ekstra indsats ncesten uanset,
. hvad det handler om
minded R . . o
[] Atjeg altid gér forrest i konkurrencer pd job og i fritid
[] Atjeg fungerer godt med korte deadlines
[] Atjeg elsker hurtig belenning og fejring, ndr noget lykkes
[Estetik [] Atjeg scetter pris pd skenhed, fx i kunst, musik, mode, personlighed

og udseende

At jeg nyder kvalitet og gourmet oplevelser, fx madlavning,
moerkevarer og oplevelser

At jeg elsker at lave DIY (do-it-yourself) projekter, s& mit hjem bliver flot
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//%x Skema 10 | Min ADHD — Mine styrker
Skema 10

Egne noter:
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“° skemall | Min ADHD — Motivation Navn:

Dato:

Udfyldt af:

I skemaet her findes der mange forslag til
( k@ma | | forskellige ting, der méske kan motivere dig i din
hverdag. Scet kryds ud for det, du genkender.

Skemaet kan ogsdé bruges som inspiration til,

hvad du kan bruge som belgnning.

Emne Eksempler
Toj og [ Nyt tej/sko/tasker
accessories [J Mcerkevarer

[] smykker

[] At shoppe/ga i butikker

Hjem met Nye mabler
Indrette pd ny

DIY-projekter

Ooon

Nye maskiner, fx kakkenmaskiner

Power-tools Nye power-tools
At lave projekter, hvor mit power-tool kan bruges

At tale med andre om power-tools

Ooon

At gd i byggemarkeder

Wellness Brunch
Spise pd restaurant

Spa-oplevelse

Oooon

Ansigtsbehandlinger

Rejser Undersgage rejsemdil
Planlcegge ferier
Familierejser

Mandeture

Ooooo

Pigeture

Ros og At f& ros for konkrete ting, jeg har gjort godt

anerkendelse At andre ser, at jeg lykkes

At mine ncermeste mader op/kontokter mig, ndr der sker
noget vigtigt for mig

At f& at vide, at andre kan lide at vaere sammen med mig

At f& at vide, at jeg er en god ven/sester/bror/datter/sen, osv.

OO0 oo

At f& at vide, at jeg er en god partner

At andre fortceller, at de holder af mig

Keerlighed

At andre fortceller, at de elsker mig

000

At andre siger, at jeg er vigtig for dem
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Ckema ||

Emne

Penge

Tilbehor /
gadgets

Koretojer

Fysisk kontakt

:rh Skema 11 | Min ADHD — Motivation

I skemaet her findes der mange forslag til
forskellige ting, der méske kan motivere dig i din
hverdag. Scet kryds ud for det, du genkender.

Skemaet kan ogsé bruges som inspiration til,
hvad du kan bruge som belgnning.

Eksempler

[] Atf& penge, nér jeg har udfert et stykke arbejde
[] Attjene mine egne penge

[] Atfé pengeigave

[] Atspare op til noget, jeg ensker mig

[] Attjene mange penge

L] Atblive rig

[] At se investeringer give afkast

[] At bruge penge

Ooon o0 oo

Ooooodon

At Icese om/ undersage gadgets til mine interesser

At kabe udstyr til mine interesser
(fx golfudstyr, bildele, mobiltelefoner og computere)

At holde gje med nye gadgets pd markedet
At se film om, hvordan gadgets kan bruges

Biler
Motorcykler
Formel-1

Cykler

Massage

Nusse toeer
Nusse har

Kl

Kram

Kys

High-five

Scerlige héindtegn

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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:Q Skema 11 | Min ADHD — Motivation

I skemaet her findes der mange forslag til
( k@ma | | forskellige ting, der méske kan motivere dig i din
hverdag. Scet kryds ud for det, du genkender.

Skemaet kan ogsé bruges som inspiration til,

hvad du kan bruge som belgnning.

Emne Eksempler

Belznning [] sma hurtige belenninger, fx tid til at se pd mobil, se serier,
et kys/kram, en kop kaffe eller et stykke chokolade

Storre belgnninger, fx at kebe noget, jeg har gnsket mig eller
at tage pd tur

Tidspres [] At have korte deadlines
[] Atvide, at andre venter p& mig
Motion/sport L) Lobe [ Golf
(gé til/udfere) L) cykie [ Fodbold
L] catur L] Handbold
[ Paddle L] svemning
[ Kajak [J] Kampsport
[] Badminton [J Faldskcermsudspring
L Tennis [ Kiatring
L] Dans [] Ridning

Du kan finde flere idéer i skema 6 om at booste din opmaerksomhed eller skema 18 om
uddannelse og job.

%
ey
e
§§
)
- -
7
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Skema 11 | Min ADHD — Motivation

Ckema ||

Egne noter:

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen MADSIN & JUUL HANSEN | 53



skema12 | Min ADHD Navn:
— UNITE - skema til din motivation

7
Dato:

Udfyldt af:

Du kan udfylde et UNITE-skema, hvis du vil undersgge, hvad der

kan skabe og/eller fastholde din motivation for en aktivitet eller
6Ma | l en opgave. Udfyld kun de felter, der giver mening for dig.

Aktivitet eller opgave:

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

Nyt Hvad kan tilferes af nye elementer, sé aktiviteten eller opgaven bliver ved
med at fales ny og spcendende?

Interesse Hvad kan gere aktiviteten eller opgaven interesssant for mig?

Tidspres Hvad kan f& aktiviteten eller opgaven til at give fornemmelsen af, at der er
tidspres for at blive foerdig?

Essentielt Hvad kan f& aktiviteten eller opgaven til at feles essentiel eller vigtig for mig?
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Skema12 | Min ADHD

o — UNITE - skema til din motivation

Ckema 12

Egne noter:
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N
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m Skema 13 | Min ADHD - Belastningsvulkanen

Clema 1%

Belastning/udbrud

Stress

Livsvilkér

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Navn:

Dato:

udfyldt af:

Behandling/indsats her & nu

Udfyld Belastningsvulkanen for at f& et samlet overblik
over, hvad er hhv. drsager og udtryk samt hjcelpsomme
indsatser, ndr du bliver stresset og belastet.

ARSAGER & UDTRYK INDSATSER

Stressreduktion

BELASTNING/ ﬁ BEHANDLING/
UDBRUD S \ ——_ INDSATSHER &NU
STRESS STRESS-
REDUKTION
LIVSVILKAR HVERDAGS-
TILTAG

Hverdagstiltag
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27
\  Skemal3 | Min ADHD
S
- Belastningsvulkanen

Ckema 1%

Egne noter:
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N

;I\ Skema14 | Min ADHD - Belastningsvulkanen Navn:

Dato:

udfyldt af:

Ckema 14

Denne model herer til bogens afsnit 4.3 om
belastningsvulkanen

Herunder findes en model med belastningsvulkanen,
som du kan udfylde for at f& overblik over, hvordan
dine belastningsdrsager, 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.

Livsvilkar: Stress:

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

BELASTNING/

STRESS

Udfyld Belastningsvulkanen for at fé et

samlet overblik over, hvordan dine livsvilkdr,

stressreaktioner og belastningsreaktioner
kommer til udtryk.

ARSAGER & UDTRYK INDSATSER

UDBRUD — INDSATS HER & NU

S
\\\ ﬁ BEHANDLING/

STRESS-
REDUKTION

HVERDAGS-
TILTAG

LIVSVILKAR

Belastning/udbrud
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}T\ Skema14 | Min ADHD - Belastningsvulkanen

Egne noter:
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e
N

;I\ Skema15 | Min ADHD - Belastningsvulkanen Navn:

Dato:

udfyldt af:

Ckema

Udfyld Belastningsvulkanen for at fé et
samlet overblik over, hvad der kan veere
hjcelpsomt for dig, for at forebygge og scette
ind over for stress og belastning.

ARSAGER & UDTRYK INDSATSER

BELASTNING/
UDBRUD —

INDSATS HER & NU

N
\ ﬁ BEHANDLING/
Denne model herer til bogens afsnit 4.3 om

belastningsvulkanen.

STRESS-
REDUKTION

STRESS

Herunder findes en model med belastningsvulkanen,
som du kan udfylde for at f& overblik over, hvad

der kan veere hjcelpsomt for dig, for at forebygge og UVSVILKAR
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.

HVERDAGS-
TILTAG

Livsvilkar: Stress: Belastning/udbrud
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}T\ Skema15 | Min ADHD - Belastningsvulkanen

Egne noter:
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h%‘ skema 16 | Min ADHD - Motion Navn:
Dato:
b Udfyldt af:
k Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.
Emne Mdske genkender du... Mulige hjeelpsomme idéer
Far ikke [] Atjeg ikke bryder mig om [] Fokusér pa at f& mere
. at motionere bevcegelse ind i din hverdag
motioneret

i hverdagen -

Enspcen- H
deren/
lonely rider

At jeg tit toenker pé at
motionere men ikke rigtig
kommer igang

At motion er min evige darlige
samvittighed

At jeg helst vil motionere
alene uden kontakt til andre

At jeg gerne vil have en
instrukter, men jeg behaver ikke
kontakt til de andre pé& holdet

At jeg primcert motiveres ved
at n& mine egne mal og slé
mine egne tider

At jeg helst vil treene selv, men
jeg motiveres samtidig af at
hare om andres fremskridt

At jeg finder det hjeelpsomt at
have et onlinefcellesskab at
dele fremskridt og erfaringer
med

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

frem for at slé dig selv i hovedet
med, at du ikke f&r motion fast
pd& skemaet. Prov fx:
[] Tagtrapper frem
for elevator
[] Tagcyklen eller g& pé&
arbejde, eller en del af

vejen, i stedte for at tage
bilen eller bussen

Gé& en tur i frokostpausen

0

Std af bussen et eller flere
stoppesteder for og gé
resten af vejen

[] Keb et g8-band, en cykel
til under bordet eller lign.
og beveeg dig, mens du
arbejder ved dit skrive-
bord, ser serier eller andet
hvor du ellers plejer at
sidde stille.

Aftal med en anden at
motionere sammen, fx
en ugentlig gétur

Veelg motionsformer, der

kan dyrkes alene: Lab, cykling,
svemning, treeningscenter,
hjemmetrcening med
youtubevideoer eller app.

Veelg motionshold, hvor du
ikke behgver kontakt til andre:
Fx spinning, styrketraening pd
hold, dansefitness mm.

Veelg en app- eller online
baseret lgsning, hvor du er en
del of et feellesskab og selv
bestemmer, hvor aktiv du vil
veere ift. at dele eller blot felge
fra sidelinjen
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hﬁi Skema 16 | Min ADHD - Motion

Skema b

Scet kryds ud for det, du genkender, og de
mulige hjocelpsomme idéer, du allerede har
gloede af eller har lyst til at afprove.

Emne Mdske genkender du... Mulige hjeelpsomme idéer
Helst pa hold [] Atjeg er bedst til at [] Aftalt evt. med en ven
komme afsted til et fast at felges til holdtroening
troeningstidspunkt [] Veelg evt. en holdtreening med
[ Atjeg har gloede dof, at falges begroenset kontakt til andre fx
ad med andre til traening spinning eller styrketraening

[J Atjeg har det godt med at
have en instrukter, der styrer
treeningen og har et fast
program

[J Atjeg helst vil p& motionshold
for indholdets skyld, men jeg
har ikke behov for at tale med
andre pd holdet

Keder mig [] At jeg keder mig hurtigt, nar (] Brug Vi tager en"tur i
hurtiat jeg har Yceret afsted et par . k.(JrrusseII.en igen —prmcppgt:
urtig gange til samme slags motion Find fred i at du kun gérr til ting
[ Atjeg har gdet til et hav of ikort tid og prov fx:
sportsgrene, men jeg mister [J Lav en liste over de ting, du har
hurtigt interessen gdet til og prev en gang imel-

lem at vende tilbage og prav
nogle af de ting, du har gdet til
tidligere

[] Meld dig kun til en aktivitetet i fx
tre maneder ad gangen

[] Keb klippekort frem for at mel-
de dig til fast betaling

[] sperg i dit lokale traenings-
center eller forening, om de
har hold med hyppige skift i
aktiviteterne. Nogle foreninger
har hold, hvor man skifter
mellem sportsgrene, ligesom du
kender det fra idrcetstimerne
i folkeskolen, s& man ikke laver
det samme hver gang

[] seg pd google eller youtube
efter "exercise for people who
gets easily bored”
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h%‘ Skema 16 | Min ADHD — Motion
Skema b

Egne noter:
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Skema 17 | Min ADHD - Batterimodellen Navn:

Dato:

udfyldt af:

Ckema (1

Batterimodellen

En simpel mdde at arbejde med energiforvaltning

Batteriet viser min enegi i folgende situationer:

Du kan bruge Batterimodellen til at afdoekke,
hvad der hhv. giver og tager din energi generelt
i hverdagen eller i helt konkrete situationer.

Giver energi:
Tager energi: —

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen
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Skema 17 | Min ADHD — Batterimodellen

Ckema (1

Batterimodellen

Egne noter:
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[RAR] Skema18 | Min ADHD
- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Ckema 19

Navn:

Dato:

Udfyldt af:

Skemaet kan udfyldes pé flere forskellige méder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal
med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad egger min koncentration i uddannelse/job?

Her ses eksempler p& hvordan du kan udfylde skemaet

Scet kryds ...

Virker

Virker dérligt/negativt/

nedscetter koncentrationen

Ved ikke

D Ingen betydning

Sanseindtryk
Mange lyde omkring mig

Stilhed
Andre taler til mig

Hore musik (Skriv evt. hvilken
scerlig musik)

Have erepropper i
Bestemte dufte (skriv evt. hvilke)
Neutral lugt

Mange ting at kigge pd
i omgivelserne

Noget at tygge pd
(fx tyggegummi, mad eller lign)

Noget at dimle med i hcenderne

Skriv tal pd, hvad forslaget vil
betyde for din koncentration:

2 Meget nemmere at koncentrere mig
1 Lidt nemmere at koncentrere mig
0 Ingen betydning

-1 Lidt svcerere at koncentrere mig

-2 Meget svcerere at koncentrere mig

Kryds/
score Kommentar

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Eller skriven
kommentar
ved de forslag,
du har lyst til.
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[KAR| Skemal8 | Min ADHD
- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Skemaet kan udfyldes pé flere forskellige méder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal

gk@W\ﬂ |g med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad egger min koncentration i uddannelse/job?

Kryds/
Sanseindtryk (fortsat) score Kommentar
Mulighed for at beveege mig
Sidde pd en luft- eller kuglepude
Bcere en kugle- eller tyngdevest
Andet?

Kryds/

Opgavelgsning score Kommentar

At kunne gore én opgave foerdig,
for jeg gar videre med den nceste

At have flere opgaver i gang ad
gangen og skifte mellem dem

At have smd opgaver, som jeg hurtigt
kan gere feerdige og derefter skifte til
noget andet

At have god tid til at fordybe mig
iopgaven

At arbejde i kortere sekvenser, som
matcher min koncentrationsevne

At vide hvad jeg skal fra starten

At selv kunne bestemme, hvordan
opgaven skal lzses

At selv kunne bestemme roekkefalgen
opgaverne skal loses i
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[KAR | Skemal18 | Min ADHD
- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Skemaet kan udfyldes pé flere forskellige méder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal

gk@W\ﬂ | g med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad egger min koncentration i uddannelse/job?

Kryds/
Opgavelssning (fortsat) score Kommentar

At arbejde alene
At arbejde i gruppe

At jeg bestemmer, hvordan gruppen
skal lgse opgaven

At andre bestemmer, hvordan
vi skal lgse opgaven

At vi bestemmer i foellesskab, hvordan
opgaven skal lzses

At f& en munditlig instruktion

At f& en nedskrevet instruktion,
jeg kan felge punktvis

At f& en plan for opgaven, hvor jeg
kan krydse af, nér jeg har udfert et trin

At kunne holde smé& hyppige pauser

At andre afbryder mig, mens
jeg arbejder

At kunne spgrge nogen undervejs
i opgaven hvis jeg kommer i tvivl

At nogen tjekker op pd mig undervejs
iopgaven

At der er smé pauser undervejs
i opgavelasningen

At der er smé "belgnninger” undervejs
i opgavelgsningen, fx at f& en snack,
at here lidt musik, drikke en kop kaffe
osV.

Andet?
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[KAR| Skemal8 | Min ADHD
- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Skemaet kan udfyldes pé flere forskellige méder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal

gk@W\ﬂ |g med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad egger min koncentration i uddannelse/job?

Min arbejdsplads,
fx i klassen eller Kryds/
pa kontoret score Kommentar

At der er ryddet op

At der er mange ting
omkring mig

At jeg har alle de ting, jeg skal
bruge i ncerheden

At jeg skal beveege mig lidt
efter de ting, jeg skal bruge

At veere alene i rummet
At der er andre i rummet
At sidde ved mit eget bord
At sidde ved et feellesbord

At sidde med retning mod
en veeg eller lignende

At sidde sé jeg kan se andre
i rummet

At have mulighed for at std op

At have mulighed for
at ligge ned

At min stol kan bevoege sig

At jeg har noget at bevoege
mine fadder p& (fx en bold)

At jeg kan sté op
At jeg kan ligge ned

At jeg md bruge dimleting
i hcenderne
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Skema18 | Min ADHD

- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Skemaet kan udfyldes pd flere forskellige mdéder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal

gk@ MM lg med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad eger min koncentration i uddannelse/job?

Min arbejdsplads,
fxiklassen eller pd Kryds/
kontoret (fortsat) score Kommentar

At jeg mé& gd udenfor

At jeg har heretelefoner p&
At jeg mé drikke noget

At der er lyst i rummet

At jeg kan arbejde pé flere
skcerme

At jeg har alle tingene til
opgaven fra starten, inden

jeg gdrigang

At jeg er omgivet af mange
ting, der ikke er relevante
for opgaven

Andet?
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[KAR | Skemal18 | Min ADHD
- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Skemaet kan udfyldes pé flere forskellige méder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal

gk@W\ﬂ | g med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad egger min koncentration i uddannelse/job?

o Kryds/
Undervisning score Kommentar

At jeg ved, hvad der skal
ske i timen

At der sker cendringer
i dagens plan

At der sker cendringer
i planen undervejs i timen

At timens/dagens plan
stér pd tavlen

At jeg har timens/dagens
plan p& min plads

At der er mange elever i klassen
At der er stille i klassen
At de andre snakker

At jeg snakker med
sidekammeraten

At jeg kan gé ud af klassen
og arbejde et andet sted

At lcereren taler loenge

At Icereren skriver pd tavlen
At jeg arbejder i arbejdsbager
At jeg arbejder pd computer

At vi skifter mellem tavle, bog,
computer, osv.

At vi skifter mellem forskellige
arbejdsstationer eller lokaler
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[KAR| Skemal8 | Min ADHD
- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Skemaet kan udfyldes pé flere forskellige méder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal

gk@W\ﬂ |g med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad egger min koncentration i uddannelse/job?

Kryds/
Undervisning (fortsat) score Kommentar

At jeg arbejder med den samme
opgave leenge

At jeg f&r mange sma
opgaver, som jeg skifter mellem

At jeg arbejder alene
At vi arbejder i grupper

At vi arbejder med noget,
jeg ikke interesserer mig for

Andet?

) Kryds/
Deltage i en samtale score Kommentar

At der er f& mennesker til stede

At der er mange mennesker til
stede

At jeg kigger pd personen, jeg
taler med

At jeg star/sidder med siden til
personen, jeg taler med

At vi gdr en tur, mens vi taler
At vi karer i bil, mens vi taler
At vi taler i telefon

At vi holder videosamtale
(facetime, teams, zoom, osv.)

At den anden stiller konkrete
spergsmadal, som jeg svarer pd
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[KAR | Skemal18 | Min ADHD
- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Skemaet kan udfyldes pé flere forskellige méder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal

gk@W\ﬂ | g med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad egger min koncentration i uddannelse/job?

Deltage i en samtale Kryds/
(fortsat) score Kommentar

At den anden giver forslag, jeg kan
veelge mellem

At jeg kan tale foerdig, inden den
anden siger noget

At den anden hjcelper med at
holde fokus p& samtaleemnet
eller dagsordenen

At vi taler om noget, der
interesserer mig

At vi taler om noget, der interesse-
rer den anden men ikke mig

At vi taler om praktiske lgsninger

At jeg kender dagsordenen for
samtalen

At vide inden samtalen, hvad jeg
vil blive spurgt om, sé jeg kan
have teenkt mine svar igennem
pd forhadnd

At vi slutter of med at samle op pd
aftaler

At der bliver taget skriftlige notater
undervejs i samtalen, fx p& tavie
eller et stykke papir alle kan se

At jeg md& hgre musik, mens vi taler

At jeg har noget at drikke under
samtalen

At der er stille omkring os
At der er mange lyde omkring os

Andet
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[KAR| Skemal8 | Min ADHD
- Hvad gger min koncentration
i uddannelse/job?

Skemaet kan udfyldes pé flere forskellige méder alt efter dit
behov. Se eksempler herunder i de bld tekstbokse og aftal

gk@W\ﬂ |g med din fagperson, hvad der giver mening i din situation.

Hvad egger min koncentration i uddannelse/job?

Lave noget sammen Kryds/
med andre score Kommentar

At der er f& mennesker
til stede

At der er mange
mennesker til stede

At jeg kender de andre godt

At jeg ved, hvad vi skal
vcere sammen om

At vi ger noget impulsivt
At vi sidder stille
At vi dyrker sport sammen

At vi spiller sammen
(breetspil, computerspil, osv.)

At vi snakker sammen

At vi laver noget, jeg
synes er sjovt

Andet?

Kryds/
Pause score Kommentar

At jeg holder pause med andre
At jeg holder pause alene

At jeg spiser i kantinen/
kaffestuen/feellesrummet

At jeg har forberedt mig pd&
emner at tale om

At jeg gdr en tur
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Skema18 | Min ADHD

- Hvad gger min koncentration
iuddannelse/job?

Ckema 19

Hvad gger min koncentration i uddannelse/job?

Egne noter:
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Skema19 | Min ADHD — Opsamlingsark

gke Ma | q Skriv noter til det konkrete emne fra Fagpersonsmappen,

der er gennemgdet. Skriv emnets navn i boksen gverst til
venstre, og notér herefter informationer samt eventuelle

OpSCI m I i ng SCI I‘k hjcelpsomme idéer i de tommme felter.

Emne: Navn:

Dato:

Uudfyldt af:

Information om emnet:

Hjcelpsomme idéer:
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Skema19 | Min ADHD — Opsamlingsark

Ckema 19

Opsamlingsark

Egne noter:
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Skema 20 | Min ADHD - Indsatser i hverdagen

gke Ma 20 Brug skemaet til at skabe overblik og samle viden, nér

flere indsatsomréder er afdoekket. Skriv emnets navn
i boksen gverst til venstre, og notér fx korte fakta og

|ndSC|tseI‘ | hverddgen hjcelpsomme indsatser til de relevante indsatsomréder.
Emne: AR
Dato:
udfyldt af:
Psykoedukation: Medicin: Stress & belastning:

Tilpasning af strategier: Motivation:
Kost: Motion:
Energiforvaltning: Struktur i hverdagen:

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen

Sovn:

Regulering of folelser:

Uddannelse & job:
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Skema 20 | Min ADHD - Indsatser i hverdagen

Ckema 20

Indsatser i hverdagen

Egne noter:
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