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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
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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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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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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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Ckema 4

Egne noter:
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