@ 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
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@ 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
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@ 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”
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@ 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
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@ 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
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&@ Skema 3 | Min ADHD — Sanser
Ckema %

Sanser

Egne noter:

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