Stress-, angst- & - Morgen & aften

i - *  Skriv bekymringer ned * Arbejde * Small-talkemner
belastnmgs og afklar evt. med * DelOher * Nye situationer
reducerende stottepers. " Skemaer, apps, : Moder
s 14 * Planlaeg bekymringstid opskrirter * Kontakt me
idéer ved ASF/ . Afled commune

ADHD

- eksempler

* Faste rutine/
tilpasset hverdag

* Sgvnhygiejne

*  Medicin

* Parkering af tanker

* Dyr

» Safety-kit pa farten
* Keaede/kugle produkter
* Hgrebgffer/musik
* Nuldreting

Gode

. rutiner
Dosér tale

om stress/
bekymring

komp. /
aktivering

Mind-
fullness/
afspaending

Vejrtraekninger: Hadnd
pa mave, 4x4
Bodyscanninger
Spaend op i kropsdel
én efter én

sociale
evner

Strategier ift.
usikkerhed/
undgaelse

For-
beredelse/
efter-
behand-

eller styre
fokus

Planlagte
pauser /
saerlige

interesser

¢ Skift mellem
aktiviteter

* Mgder

* Pligter og sjove ting

* Tel sorte ting

* Teel baglaens fra 100

* Gode aktiviteter

*  Lytte til
musik/podcast

* Bedre energi, sgvn & .
humer .
* Forsk. fokus: Gatur,
tag trappen, sport .
* Hvad er malet? .

Skemalaeg pauser
Planlzeg indhold
Hav/giv fa valg
Afdaek forhindringer
for at komme i gang

Opsgg ligesindede
Planlaeg samveer (10
h'er)

Obs. pa forsk. behov
Bed om feedback
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Stress-, angst- &

belastnings-
reducerende
idéer ved ASF/
ADHD

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

Dosér tale
om stress/
bekymring

Sanse-
komp. /
aktivering

Mind-
fullness/
afspaending

Gode
rutiner

sociale
evner

Strategier ift.
usikkerhed/
undgaelse

For-
beredelse/
efter-
behand-

eller styre
fokus

Planlagte
pauser /
serlige

interesser
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