Familie- og venskabscirklen

De personer, som betyder mest for dig, saettes inderst i cirklen osv.
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Jeg kan mere, end jeg tror

Her kan du skrive, hvad det er, der ger dig til noget seerligt:
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Hvor meget fylder min ADHD?

Du er ikke din ADHD, men din ADHD er en del af dig.

Dine egenskaber: Dine aktiviteter:
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Strategier, der kan styrke min koncentration

Beskriv i kassen, hvad der er svaert. Skriv i ovalen de ideer, du vil preve af,
eller som hjaelper dig.
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Min impulsivitet

Nogle barn er meget impulsive. De kommer maske til at gore eller sige noget, fordi de
lige kom i tanke om det. De kommer maske til at afbryde andre og at give svaret pa en
opgave, uden at stoppe op, taenke, raekke fingeren op og vente, til de bliver spurgt.
Det kan veere svaert at vente pa tur, og de opgiver maske helt at veere med i legen, hvis
der er meget ventetid/ka. Hvis de far besked pa at ggre noget bestemt, kommer de
maske til at gare noget andet, som de pludselig er kommet i tanke om. Maske kommer
de til at forstyrre andres leg.

Nogle har sveert ved at na at opdage, hvordan andre reagerer, nar de gar eller siger
noget. Maske bliver den anden ked af det, uden at de opdager det. Det kan ggre, at
andre kan blive kede af det eller vrede, og sa vil de maske ikke vaere sammen mere.
Sa maske har deres ventemuskel eller stopknap brug for at blive traenet.

Den voksne har nogle papirstrimler med, hvor der star nogle forskellige mader at vaere
impulsiv pa. Kender du noget af det fra dig selv?
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Strategier, der kan styre min impulsivitet

Beskriv i kassen, hvad der er sveert for dig. Skriv i ovalen de ideer, du vil
prove af eller allerede bruger.
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Strategier, der kan styre min uro

Beskriv i kassen, hvad der er svaert. Skriv i ovalen de ideer, du vil preve af
eller allerede bruger.
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Udviklingstrappen

Nar du gerne vil na et mal, skal du igennem flere trin for at na det.
Ligesom nar du gar op ad en trappe.

START
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Eksperiment - at afprove en strategi

Nogle gange ved man ikke, om det, man har taenkt sig at gare, virker. Ligesom i
natur og teknik/fysik og kemi kan man lave et eksperiment og se, om det virker efter
hensigten.

Find sammen med den voksne et eller andet, du gerne vil prgve af. Noget, du gerne
vil se, om virker for dig. Det kan for eksempel vaere, om det hjelper at lzbe en tur,
for du skal koncentrere dig, eller det kan veere at bruge harebaffer for at lukke lyde
ude, mens du arbejder.

Pa naeste side kan | planlaegge, hvordan | ger.
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Eksperimentets navn:

Hvilken teknik vil du afprave?

Hvordan tror du, det vil hjaelpe?

Lav maling uden teknikken.

Prav teknikken og lav en ny maling af, hvordan det sa gik.

Hvad kan du lzere til en anden gang?

HVAD KAN JEG G@RE VED MIN ADHD? // Arbejdsbog 77
© Frydenlund, Martin Bredstrup og Lisbeth Elmgaard Jensen « kab bogen pa frydenlund.dk



Familie- og venskabscirklen igen

Hvordan ser din cirkel ud nu?
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Pingpongsamtale med venner

| denne opgave skal du gve dig i at lytte og veere interesseret i det,
en af dine venner fortaeller.
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Tegneseriesamtale

Nar man er venner, kan man ikke undga at blive uvenner og uenige indimellem.
Her kan du gve dig i at lgse en uenighed.

Q :
O
N—r N—-

VENNER // Arbejdsbog 91
© Frydenlund, Martin Bredstrup og Lisbeth Elmgaard Jensen ¢ kab bogen pa frydenlund.dk



92

Forstehjaelpskasse til, nar du er
sammen med venner

Skriv eller tegn i kassen, hvad du taenker kan blive sveert, nar du skal vaere
sammen med venner, og skriv eller tegn i ovalen, hvad der hjaelper dig.
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OPGAVE
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Vredesvulkanen

Nogle gange bliver du sikkert kun lidt vred, og andre gange bliver du meget vred.
Lav din egen vredesvulkan.
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Hvordan teemmer jeg min vrede?

Hvilke ting hjaelper dig, nar du bliver vred? /
Skriv tanker, falelser og handlinger ind. ™ ¢

Tanker
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OPGAVE
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Handlinger

Fornemmelser i kroppen og folelser
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OPGAVE
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Vredestrappen

Vreden udvikler sig trin for trin. Hvis du bliver opmaerksom pa, hvad der sker
pa de enkelte trin, er det lettere at stoppe op, kale ned, bruge dine strategier
09 ga ned ad trappen igen, inden vreden bliver for stor og svaer at styre.
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Isblokken

Isblokken kan bruges som billede pa, hvad der far én til at kale af.
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Skriv, hvad der hjaelper dig til at kele af:
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Strategier, der kan styre vrede

Skriv eller tegn i kassen, hvad der ggr dig rigtig vred, og skriv eller tegn
i ovalen, hvad der hjalper dig med at daampe vreden.
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