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--- Saet ord pa din
hverdag med ADHD

ADHD
t’v og livet.dk

i S
person\ige historier, podcast

. jer om
raktiske veerktaje
eop ivet med ADHD-

Denne guide er udarbejdet af Takeda i samarbejde med specialleege

i barne- og ungdomspsykiatri Jakob @rnberg.
Guiden er ikke en test og kan ikke vurdere din behandling.

Bry .
. .. ylder m, gsut/ qe/'v t Otere g,
Det kan vaere svaert at saette ord pa, hvordan ADHD pavirker hverdagen. ot lottere Idin o Detet, der
Guiden hjaelper dig med at reflektere over det, der fylder, og forberede en tta ddlnbe/:?:gw
samtale med din behandler om dine oplevelser, udfordringer og behov. Hvis du bryge, - dle
nm : 5

obil, f, udfy, dn Oed

Italt,
Hvor meget fylder folgende i din hverdag? |
. . 1
1=Slet ikke « 5=1meget hgj grad 1
1
1
1 2 3 4 5 1
1
Jeg bliver ofte mentalt trzet eller dreenet :
1
Jeg har svaert ved at bevare fokus pd det, jeqg gerne vil lave :
1
Jeg har sveert ved at skabe overblik over opgaver og aftaler :
Jeg oplever ofte tankemylder eller indre uro :
1
Mine falelser eller reaktioner kan vaere sveere at hdndtere |
1
Jeg oplever, at ADHD pdvirker mine relationer i hverdagen :
1
1
° [+ . o ° !
Hvilke omrader gnsker du isaer en Hvornar oplever du iszer !
forbedring pa? udfordringer? !
Veelg evt. flere Veelg evt. flere :
1
Energi og mentalt overskud Om morgenen :
1
Fokus og koncentration Midt pd dagen 1
1
Struktur og overblik i hverdagen Sidst pa eftermiddagen :
1
Mere ro i hovedet Om aftenen :
1
Bedre falelsesmaessig balance Hele dagen !
1
Praktiske opgaver i hverdagen Det varierer fra dag til dag :
1
Relationer og familieliv |
1
1
. — Hvor tilfreds er du samlet med !
WL s din hverdag? !
-J 1=Meget utilfreds » 5=Meget tilfreds !
Q w viae :
( |
? 1 2 3 4 5 .
o ADHDogLivet dk finder |
1
1
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