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du
det?

Dette redskab er teenkt som inspiration til at
seette ord pa din ADHD og er et forsog pa at
systematisere, hvad der kan veere pa spil, ndr man
har ADHD.

Det er ikke sikkert, du kan genkende alle

omraderne, men tal sammen om, hvad der seerligt
kendetegner din ADHD.

Folelser
+ Meerker du dine folelser kraftigere og hurtigere end

andre?

+ Har du hurtige og nogle gange uforudsigelige

folelsesskift?

+ Har du kraftige folelsesudbrud?

Sortering af indtryk

Sanserne:
Er lyde, syn, lugte, beroring, varme/kulde meget
tydelige?

Gor dine sanseindtryk det sveert at holde fokus og
opmeerksomhed?

Socialt:

Merker du andre menneskers tilstedeveerelse kraftigt?
Kan du ikke lade veere med at teenke pa, hvordan andre
har det, og hvordan de teenker?

Tankemaessigt:

Forstyrrer dine egne tanker dig, nar du forseger at
fokusere pa noget bestemt?

Fornemmelse for tid
+ Har du sveert ved at vurdere, hvor lang tid en opgave

tager?

+ Har du sveert ved at meerke tiden, nar du er i gang med

noget?

+ Har du sveert ved at eendre tempo undervejs, nar du er i

gang med noget (bade hurtigere og langsommere)?
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Valg og prioritering
 Har du sveert ved at treeffe valg?

+ Kan du have sveert ved at holde fast i en beslutning om,
hvad du skal gore?

+ Har du sveert ved at afgore, i hvilken reekkefplge du skal
lave forskellige goremal?

Stress
+ Foler du dig ofte stresset?

+ Kan du blive meget stresset over, hvad der virker som
sma ting?

Planlaegning og organisering
« Har du sveert ved at planlegge og overskue det, du skal i
din hverdag?

+ Har du sveert ved at gennemfore det, du har planlagt?

Vaner og rutiner
+ Har du sveert ved at fa gode vaner og rutiner?

+ Har du sveert ved at fastholde gode vaner og rutiner?

Omstilling

+ Kan du have sveert ved at omstille dig til nye og uventede
situationer?

Udseaettelse

+ Udseetter du at gore ting, som du er nedt til - ogsa
selvom det kan have store konsekvenser?

Energiregnskab
+ Har du sveert ved at fa energien til at sla til i
dagligdagen?

« Har du behov for mere restitutionstid end andre f.eks.
efter samveer med andre, job eller huslige goremal?

Afhaengighed

+ Har du let ved at blive afheengig f.eks. af sukker,
shopping, spil, andre mennesker, alkohol, stoffer m.m.?

Sociale spilleregler
« Har du sveert ved at afleese andre mennesker?

* Har du sveert ved at small-talke?

+ Har du sveert ved at forsta og folge uskrevne regler i en
gruppe?
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Kaptajn i eget Liv er udgivet i samarbejde med CSV-Aarhus

Se detaljerede beskrivelser af de enkelte kurser pa
vores hjemmeside:

adhdaarhus.dk

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