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Det er meget forskelligt, hvordan det 
opleves at have en ADHD-diagnose. Det 
afhænger af forskellige faktorer bl.a.:

•	 Livssituation
•	 De relationer du er i
•	 Personlighed
•	 Graden af ADHD-udfordringer

Derfor er det en god ide at sætte ord på, 
hvordan du mærker din ADHD i hverdagen 
og overveje, hvordan andre omkring dig 
mærker den. At sprogliggøre din ADHD 
kan bidrage til, at du bliver mere bevidst 
om, hvad der er på spil for dig, og hvad 
der kendetegner dine udfordringer og dine 
styrker. Du kan eventuelt starte med at se 
videoer af andre, der sætter ord på deres 
ADHD eller finde inspiration i “Kender du 
det?”-redskabet.

Hvordan mærker du din ADHD i hverdagen?

Sæt ord
på din
ADHD



Se video
Andre sætter 
ord på deres 
ADHD
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Hvordan mærker du som styrmand kaptajnens ADHD? 

Hvordan tror du andre mærker din ADHD? 
– Din partner, dine venner, din familie, dine kolleger/studiekammerater?

Opsamling 
– Er du blevet opmærksom på noget ved at sætte 
ord på din ADHD?

Yderligere materialer til 
“Sæt ord på din ADHD”
Kender du det? 
– Redskab til at udforske typiske 
udfordringer når man har ADHD.......  8

Dine styrker 
– Redskab til at udforske hvad er du  
god til........................................................... 12



Kaptajn i eget Liv er udgivet i samarbejde med CSV-Aarhus

CSV-Aarhus tilbyder en række kurser til voksne med ADHD, samt andre interesserede. 

Se detaljerede beskrivelser af de enkelte kurser på  
vores hjemmeside:

adhdaarhus.dk
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