@ 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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- 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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- 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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- 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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- 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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- 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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- 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:

Kopiering kun tilladt for ejere af MIN ADHD-Fagpersonsmappen MADSIN & JUUL HANSEN | 34
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