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Dette redskab kan du bruge til at skabe en
overskuelig plan til at styre de aktiviteter,
du har i dit liv. Det kan veere kompliceret
H Ve r d a gs- at styre sit liv i dagligdagen. Derfor er
det en god ide at undersoge og udarbejde
et redskab, der kan hjelpe dig med at fa
u overblik. Det er kun dig, der ved, hvad
Sty r I n g du har brug for, og hvad der skal til, for
at det fungerer. Du har maske provet en
masse redskaber for. Derfor har du nogle

erfaringer med, hvad der virker og ikke
virker for dig.

Inden du gar i gang, far du lidt inspiration

se Video til, hvad redskabet skal kunne. Det skal:
Give overblik, sa du ikke skal ga og huske
Andre forteeller din plan i hovedet

om, hvordan
de styrer deres
hverdag.

« Vere fleksibil, sa uforudsete
begivenheder ikke veelter din dag

Kunne tages med overalt

Hvilke redskaber bestar dit nuveerende styringssytem af?

- Tavler, telefon, sedler, lister mm.

B Hvordan virker de, og har de mangler?

D)
% 7 _ Hvilke?
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Hvordan skal dit fremtidige styringsredskab se ud?

- Elektronisk og/eller fysisk kalender, tavle, post-it-sedler m.m.

Hvad skal der til for at fa lavet dit styringsredskab?

- Aftaler om hvornar du gar i gang, indkeb af materialer til redskabet, hjeelp til udferelse mm.

g/vg Hvordan sikrer du, at du husker din planlagning, nar du ikke er hjemme?
L/

- Tage billede af planen, fysisk kalender, telefon mm.
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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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