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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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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
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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.
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Egne noter:
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