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Hvordan oplever |, at ADD/ADRD
pavirker jer?

~



Nedsatte
e kS e ku t ive "Et orkester uden dirigent”
funktioner



CKsekutive

Handle vedholdende, fremtidsorienteret

fu n kt i O n e r og malrettet

"Hjernens dirigent”



"Det handler ikke om at vide, hvad
der er rigtigt at ggre, men om at
gore det, man ved er rigtigt”

Russell Barkley



Eksekutive funktion
De kolde

—
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| _—
Nalrettet adfeerd Opmeerksomhedskontrol
Planleegning, initiering, selvmonitorering, Vedvarende fokus og koncentration

tidsfornemmelse, arbejdshukommelse



Eksekutive funktion
De kolde (fortsat)

Kognitiv fleksibilitet

Dvs. evne til skift af fokus og eendre strateqi



Opgavelpsning

Trin 2: Trin 3: Trin 4-
Planlzegning Ldfgrsel

—P—P -

Evaluering

Hvor kan | se, det kan gd galt?



Eksekutive funktion
De varme

Emotionel kontrol Impulsheemning

Regulering og kommunikation af falelser Styre handleorienterede og falelsesmaessige

As Good as It Gets (3/8) Movie CLIP - How Do You Write Women So Well? (1997) HD - |m pu | Se r
YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=c-ecbGNxEHM
https://www.youtube.com/watch?v=c-ecbGNxEHM
https://www.youtube.com/watch?v=c-ecbGNxEHM
https://www.youtube.com/watch?v=c-ecbGNxEHM
https://www.youtube.com/watch?v=c-ecbGNxEHM

Stress = krav > ressourcer

18,8 % af befolkningen falte sig stresseti 2021

ADHD medfgrer vanskeligheder, som gor dig
seerligt sarbar overfor stress.




Fa styr pa dine
sarbarheder

Spist varieret og stabilt
Motioner i roligt tempo
Sov det, du har behov for og pa faste tidspunkter

3 t re S S Gode oplevelser
Undga rusmidler

Forebyg problemer

Hvad kan jeg ggre?




Fa overblik over din

Lav ugeskema med aktivitetergerskrift) og vurdér
om de giver mest energi, tager mest energi eller lidt
af begge. Du kan evt. farvekoordinere med rgd, gul
og gron.

Undersgg om der kan fjernes rgde aktiviteter eller

S t re S S om noget kan tilretteleegges, sa de bliver gule.

Forsgg at planlaegge flere gregnne aktiviteter end
rede aktiviteter.

Hvad kan jeg ggre?




Kend dine symptomer

Begynd at blive opmaerksom pa, hvilke
stress symptomer, som dukker op hos dig
og i hvilken raekkefglge.

Ofte vil man kunne se et mg@nster, sa man
nemmere vil kunne reagere pa de tidlige

symptomer.

Hvad kan jeg ggre?




Konstruktiv vs. destruktiv skam

Hvordan kender i falelsen?



Skam fortsat

Hvordan oplases skam?
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