
31-05-2017

1

ADHD/ADD 

Forståelse og muligheder
2017

Familierådgivning

Supervision og 

Samtaleterapi

www.jhoconsult.dk

©Rikke og Jan Have Odgaard  Gl. Byvej 51, 5792 Årslev Tel: 21495822

ADD
----------- ADD uden 

medicin

----------- ADD med 
medicin

Flow

ADHDAlm.

Stress 0%____________________________________
Arbejdskapacitet 100% ---------- ADHD uden           

medicin

---------- ADHD med 
medicin

Alment -----------

ADHD/ADD Funktionsområde

Flow

Arbejdskapacitet: 
Man er i stand til at 
bruge sin viden, 
færdigheder og 
holdninger fuldt ud.

Stress: I dette område 
mistes evnen til at bruge   
sin viden, færdigheder  
og holdning jo længere 
op man kommer. Til sidst 
er der kun reaktioner.

Flow
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ADHD/ADD- Styrke eller svaghed

Hurtigt 
overblik

Speed-
indlæring

Kærlighed Lederskab

Energi Viljestyrke Hjælpsom

Initiativrig

Retfærdig

Beredskab

Hurtigt 
videre
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Speed-
planlægning

Skarpsindig Løsningsorint.

Når vi går i gang med en plan.

Alm. ADHD
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Styrer sig

Handler og erfarer i stress Handler og erfarer i ro

Selvkontrol

Forsøger at holde på sig 
selv, på trods af at man 

er helt ude af den

Opdager at man er ude 
af den og vælger på 
trods af alt andet, at 

finde ro, så man 
kommer hjem i sig selv
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Kontrol

Kontrol ved:
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Passende handling til udfordringen Passende handling til udfordringen

Fokus på alle impulser Fokus på en af impulserne

Kognitive strategier ved udfordring

Handleorienteret ruminering Handle på impuls

Løsning: 
•Erkende/lære om 
•Finde det centrale problem
•Planlægge sin handling
•Ruminering er impuls

Løsning:
•Erkende/lære om
•Kende/forstå sine beredskaber
•Korrigere sine beredskaber
•Impulser er en konstant
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Er der noget, fra dagen, der skal håndteres?

Skal det håndteres i verden?

Skal det håndteres i hovedet?

Giv det et særligt fokus i en periode – eller 
evt. i kalenderen og en gang 
dagligt/ugentligt – rutinering er nøglen!

Erkende, at selvom jeg er videre, er det ikke 
sikkert at alt er håndteret.

Overvågning af alle de ting, et sind, der erkender verden i nuet 
og så er videre, ikke får afstemt og lagt på plads.

At sikre den løbende håndtering: Dagligt eller oftere

Registrerer og accepterer

Fokus på nuet Fokus på udvikling

Registrerer og optimerer

Foregår bevidst eller 
ubevidst i nutid hvor 

tankerne er rettet mod 
det der sker og accept

Foregår bevidst i nutid 
og fremtid hvor 

tankerne bliver brugt til 
at registrere, analysere, 

og udvikler via indre 
samtale  
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Oplevelse:
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Stabilitet eller udvikling


