Helle Holmen & Jens Brejnrod

CSV-Aarhus 2018

Kaptajn i1 >
eget livQ

— Et samarbejdsredskab til voksne med ADHD
www.adhdkaptajn.dk

Struktur i hverdagen

Leveregler &
huskekort




Leveregler

&
huskekort

Leveregel

En leveregel angiver et princip, som du

har bestemt dig til at leve efter. Levereglen
hjeelper til at treeffe beslutninger i konkrete
situationer, hvor du kan veere i tvivl, eller
hvor du har lyst til at gore noget, du ved er
uhensigtsmeessigt.

En leveregel udtrykker et vigtigt behov.
Den fungerer bedst, hvis du har en konkret
erfaring for, at princippet virker.

Huskekort

For at fastholde dine leveregler kan du
fremstille huskekort.

Et huskekort kan f.eks. vaere en A4-side,
hvor du har skrevet din leveregel ned. Giv
gerne kortet en flot udformning og laminér
det, sa det holder leenge. Heeng det op pa et
ipjnefaldende sted, sa du ser det, nar du har
brug for det. Jo mere praecist og realistisk
levereglen er formuleret, jo lettere er det at
huske den og bruge den.

Eksempler pa leveregler:

« Jeg vasker altid op, lige nar jeg har spist
* Gor det nu, eller gor det aldrig

« Hojst to projekter i gang ad gangen

« Ingen computerspil efter kl. 20

« Kun én kalenderaftale om dagen

« Jeg spiser altid morgenmad
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Pa hvilket omrade har du brug
for en leveregel?

Hvorfor er levereglen vigtig for
dig?

Mine leveregler:

Helle Holmen & Jens Brejnrod
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Se detaljerede beskrivelser af de enkelte kurser pa
vores hjemmeside:

adhdaarhus.dk

CSV-Aarhus tilbyder en raekke kurser til voksne med ADHD, samt andre interesserede.
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