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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...
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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
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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)
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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
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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

MADSIN & JUUL HANSEN | 44
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Sociale evner

Socialt

Parforhold
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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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Ckema 4

Sociale evner

Egne noter:
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