
• Opsøg ligesindede
• Planlæg samvær (10 

h’er)
• Obs. på forsk. behov
• Bed om feedback

• Bedre energi, søvn & 
humør

• Forsk. fokus: Gåtur, 
tag trappen, sport

• Hvad er målet?

• Skriv bekymringer ned 
og afklar evt. med 
støttepers.

• Planlæg bekymringstid
• Afled

Stress-, angst- &
belastnings-
reducerende 
idéer ved ASF/ 
ADHD
- eksempler

• Skemalæg pauser
• Planlæg indhold
• Hav/giv få valg
• Afdæk forhindringer 

for at komme i gang

• Faste rutine/ 
tilpasset hverdag

• Søvnhygiejne
• Medicin
• Parkering af tanker

• Safety-kit på farten
• Kæde/kugle produkter
• Hørebøffer/musik
• Nuldreting
• Dyr

• Vejrtrækninger: Hånd 
på mave, 4x4 

• Bodyscanninger
• Spænd op i kropsdel 

én efter én

Idéer

• Small-talk emner
• Nye situationer
• Møder
• Kontakt med 

kommune

• Morgen & aften
• Arbejde
• De 10 h’er
• Skemaer, apps, 

opskrifter

• Skift mellem 
aktiviteter

• Møder
• Pligter og sjove ting

• Tæl sorte ting
• Tæl baglæns fra 100
• Gode aktiviteter
• Lytte til 

musik/podcast
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Vedr.: 

Udfyldt af: 

Dato:

Notér fx i kasserne, hvad der kan 
være relevant at undersøge eller 
arbejde med inden for hvert emne.

Mine
idéer

Stress-, angst- &
belastnings-
reducerende 
idéer ved ASF/ 
ADHD
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