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Indledning

Nar vi er motiverede, kan naesten alt lade sig ggre.
Problemet er bare, at det er vi ikke altid. Mange

mennesker med ADHD (ADD inklusive) oplever, at
deres motivation er meget svingende, og det kan
ofte veere svaert at forsta for en selv og for andre.

Formalet med denne brochure er:

- At beskrive hvad motivation er, og hvorfor
motivationen kan veere udfordret hos mennesker
med ADHD

- At beskrive hvad der fremmer motivationen hos
mennesker med ADHD

- At give ideer til redskaber der kan hjeelpe med
at gge motivationen for opgaver i dagligdagen
og dermed skabe rum for mestring og positivt
selvveerd.






ADHD og motivation

Bgrn, unge og voksne med ADHD oplever oftere,

at motivationen er svingende eller svigter helt. Det
betyder, at selvom man godt ved, at noget er vigtigt,
og at noget burde ggres, sa kan man ikke aktivere sig
selv nok til at begynde pa eller ggre opgaven faerdig.

For mange med ADHD - og ogsa for foraeldre,

venner, lerere, ens partner - kan det veere sveert at
forsta, hvorfor motivationen - og dermed aktiviteten
- svinger, som den ggr. Mange med ADHD oplever
ikke kun, at motivationen udebliver. De kan fgle et

decideret fysisk og psykisk ubehag alene ved
tanken om at'skulle begynde pa eller faerdigggre
noget, de ikke fgler motivation for.

Som med sa mange andre fglelser kan fglelsen
af lyst og ulyst opleves forsteerket: enten har man
sa meget lyst, at alt andet tilsideszaettes, eller ogsa
har man sa meget ulyst, at det naesten ggr ondt.
Selvfglgelig er der en tilstand midt imellem de to
yderpunkter - men for mange er oplevelsen af
"teend/sluk” meget genkendelig.






Hvorfor svinger motivationen
hos mennesker med ADHD?

Som med alle andre forhold
er der ikke en simpel forklaring

Motivation, lyst og interesse hanger bl.a. sammen
med hjernens stabile adgang til dopamin. Dette er
bade problemet, men ogsa forklaringen og Igsningen.
Mange med ADHD far at vide eller siger til sig selyv,
at de "skal tage sig sammen” og "at de kan, hvad de
vil” - men virkeligheden er, at vi ikke sddan uden videre
kan teende og slukke for vores motivation alene med
tankens kraft. Heldigvis er der dog mange ting, vi
kan ggre for at pavirke eller fremkalde fglelsen.

Nye opgaver, som vi synes er spaendende, eller hvis
vi er under tidspres, og det hele fgles "akut”, vil fa alle
til at preestere bedre, ADHD eller €j. Det er dog seerligt
udtalt, hvis man har ADHD. Den slags opgaver giver
os fglelsen af "nu” og "vigtigt”, og det udigser de

ngdvendige signalstoffer til at fa omsat tanke til
handling. Det kan godt veere, at fglelsen af "nu” og
"vigtigt” reelt set ikke er "nu” eller "vigtigt” - men det
er oplevelsen, fglelsen og fortolkningen af opgaven/
situationen, der er central i forhold til motivation.

Opgaver, der derimod ikke giver fglelsen af "nu”
eller "vigtigt”, kraever, at vi skal finde energien et
andet sted. Man kan fx forestille sig, hvordan det vil
blive, eller hvad man ville kunne opna ude i "fremtiden”,
hvis man begynder pa eller far gjort opgaven feerdig.
Problemet er, at mange mennesker med ADHD lever
i nuet. Fremtiden - i morgen, om et ar osv. - er sa
langt vaek, at det maske ikke teeller eller ikke kan
udlgse felelsen af "nu” eller "vigtigt”. Det er ikke et
spgrgsmal om uvilje - men om hvornar vores hjerne
siger: "okay, det er vigtigt, kgr!”



Udover de biologiske mekanismer presses mange bgrn,
unge og voksne med ADHD ogsa pa deres motivation
pga. stress, angst og darlige erfaringer, der bliver en
yderligere heemsko for motivationen. Hvem har lyst
til at ggre noget, man har mange erfaringer med, vil
mislykkes, eller som kraever mere af én, end man
tror, man kan give? Tilsammen kan det skabe en
selvopfyldende profeti, hvor det at prgve bliver sa
staerkt betonet af ulyst, at man ikke kan eller tgr.

Medicinsk behandling kan veere en made at forsgge
at regulere dopamin pa, men for flere er det ikke nok.
Det kraever redskaber og strategier. Derfor skal man,
nar man har ADHD, lzere sin hjerne at kende og vide,
hvilke strategier man kan anvende, nar hjernen ikke vil,
som man selv vil. P4 de naeste sider er der oplistet en
raekke strategier, man kan anvende for at forsgge at
styre motivationen og arbejde med at skabe mestring

i hverdagen.




Vend 'fraveaer

af motivation’
til 'motivation’
I dagligdagen

Nar motivationen udebliver, kan man arbejde
med en raekke strategier for at fa tingene til at
lykkes og for at fa mere kontrol i hverdagen.
Disse strategier finder du pa de naeste sider.
Strategierne henvender sig til unge og voksne,
men kan ved tilpasning ogsa bruges af barnet
selv eller i samarbejde med foraeldre. Det, der
virker den ene dag, virker maske ikke den nzaeste,
sa hav veerktgjskassen fuld af tricks til at snyde
og styre din hjerne.

Strategierne gar ud pa at skabe en fglelse af
enten "nu”, "vigtigt” eller en fglelse af, at opgaven
er til at overskue.
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Laer din motivation
at kende

Veer undersggende pa, hvornar pa dagen din
motivation er nemmest at finde, og udnyt den
viden til at fa overstaet de svaere opgaver pa det
tidspunkt. Nogle er bedst om formiddagen og
sa igen sent om aftenen. Det svinger fra person
til person - hvornar er du mest klar?

Udover at finde ud af, hvornar ens hjerne er klar,
er det ogsa vigtigt at veere nysgerrig pa, hvad
der henholdsvis fremmer og dreener motivationen.
Brug den viden til forudse og planlaegge med
redskaberne pa de fglgende sider. Er det nemmere,
nar opgaven bliver brudt ned i mindre dele?
Bliver det, der er svaert, lettere, hvis du er alene
hjemme, hgrer musik eller hvad skal der til? Det
handler om at finde dine egne systemer. Skriv
dem gerne ned, som du leerer dem at kende og
brug det som en huskeseddel pa de sveere dage.

Belgn
dig selv

Brug belgnninger til at "snyde” din hjerne.
Belgnning er med til at fremme dopamin.
Belgnning kan vaere alt fra en kop kaffe, et
kryds pa en to-do liste, omorganisering af
kokkenskuffen eller et afsnit af ens yndlings-
serie. Belgnning er i virkeligheden alt det, du
kunne have lyst til, og som kan skabe fglelsen
af "nu”, "vigtigt” eller "overkommeligt” i naer
fremtid.

Pas pa med at saette feelder op. En klassisk faelde
er at stille for hgje krav eller mal, der ligger for
langt ude i fremtiden. Giver belgnningen ikke
den rette fglelse, skal opgaven maske deles
op i mindre dele med belgnninger undervejs.
Mange mennesker med ADHD har brug for
variation i typen af belgnninger - husk igen pa,
at nyt og spandende ofte er vigtigt for at skabe
fornemmelsen af interesse.
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@v dig i at prioritere

Nar man lever med ADHD, kan man bade keempe med manglende
motivation eller motivation for 1000 ting pa én gang. Nar der

er mange ting, man har lyst til eller skal ggre, kan det blive sa
overvaeldende at skulle veelge mellem alle de ting, der fgles
vigtige. Dermed far man intet far valgt, eller man far valgt det
"forkerte”. Med det forkerte menes, at man maske far valgt det,
der fgles mest vigtigt her og nu, men i bund og grund ikke er det.
Man vil ofte komme til at sgpge det mest interessante/det letteste
og udsaette det kedeligste/det sveereste.

- Lav en liste med alle de ting, der falder dig ind - bade dem,
der giver fglelsen af "nu”, "vigtigt”, og dem, der maske ikke

giver fglelsen, men som du ved, er vigtige

- @vdigi at prioritere, nar du sidder med listen - lav en top
tre over de vigtigste to-do ting (giv dem gerne prioriterede
numre)

- Fg¢r dem evt. over pa en ny, kort liste, sa de andre ting ikke
stresser/afleder for meget.

Lav dine to-do opgaver (fx betale regningen, tsmme opvaske-
maskinen, tjekke e-boks mv.) fgr dine favorit ggremal. Brug dine
favorit ggremal som din preemie/belgnning - for der skal vaere
tid til sjov og hygge - men uden at prisen bliver den darlige
samvittighed.
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Op og
I gang

Nogle dage kan man simpelthen ikke kommme i gang
- og det er meget frustrerende. Selvom tingene udefra
ser ud til at veere gaet i sta, har mange mennesker
med ADHD alligevel en masse tanker og fglelser
kgrende, fx “nu skal du altsa i gang” og “men jeg tror
ikke, jeg kan”. Nar du fanger dig selv i den ubehagelige
stilstand, kan du prgve at veekke din krop og din
hjerne med lidt fysisk aktivitet.

Er motivationen for at ga i gang med en opgave lille,
kan det nogle gange vaere hjelpsomt at fa kroppen

i gang, fremfor at vente p3, at motivationen kommer
af sig selv. Téem opvaskemaskinen, tag et bad - fysisk
aktivitet vaekker ikke kun kroppen, men ogsa hjernen.
Maske har du ikke fglelsen af, at det vil ggre en forskel.
Dog vil du ofte kunne konstatere, at din fglelse ikke
altid viser sig ikke at veere rigtig.



@v dig i at
gedre langsomt op

Hjernen med ADHD er nogle gange mere "treet”,
end man maske synes, den burde vaere. Der kan
veere et stort spring fra passivitet til aktivitet - og
sa kan fglelsen af absolut uoverkommelighed melde
sig. Det kan fx veere, at man ligger pa sofaen, men
burde skrive en skoleopgave. Hvis springet er for
stort fra, hvor du er (passiv), til det, du synes du
burde ggre (aktiv), kan det blive umuligt at komme

i gang.

Taenk pa det som en bil; du kan ikke starte den,
hvis den star i 5. gear. Du skal starte i 1. gear og
geare langsomt op derfra. Find ud af lav, mellem
og hgj-gears aktiviteter for dig. @v dig i at kende
dine egne gear og brug dem glidende.

@g din energi
udefra

Mens det nogle gange kan veere godt at lave noget
fysisk, kan hjernen ogsa vaekkes pa andre mader.
Skift plads, hgr musik eller lad fjernsynet kgre i
baggrunden. Undersgg hvilke udefrakommmende
indtryk, der "taender din hjerne” uden at distrahere
den for meget.
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Bryd opgaven ned
| mindre dele

Det er ofte en barriere for at komme i gang, hvis
opgaven virker uendelig stor, eller du ved, at den
tager lang tid at feerdigggre. Dermed vil fglelsen
af "uoverskuelig” opsta, og den holder "nu” og
"vigtigt” nede. Fremfor at vente pa, at motivationen
opstar, sa du er i stand til at skrive en hel opgave
eller renggre hele huset, kan du prgve fglgende
strategier:

Kort tid er bedre end ingen tid: Indstil dig pa at
arbejde i 5, 10 eller 15 minutter, eller hvad der lige
passer til dig. Ofte er det sveereste nemlig at fa
begyndt. Husk pa at fem minutter er bedre end
ingen minutter - og bedre end at veaere frustreret
pa sig selv i flere timer over ikke at kunne komme
i gang. Det vigtige er at fa det, du lover dig selv,
ned pa et niveau, hvor det fgles overkommeligt
og kan blive "nu”.
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Lidt gjort er bedre end intet gjort: skal du lave et
stgrre projekt sdsom at skrive en opgave, renggre
huset eller lignende, kan det vaere godt at bryde
opgaven ned i mindre dele.

Skal du ggre rent i hele huset, kunne du - i stedet
for at teenke "jeg skal ggre hele huset rent” - bryde
det op i mindre dele:

#1 Samle tgj og komme det i vasketgjskurven
#2 Fjerne ting fra overflader i kgkken og stue
#3 Stgvsuge kpkken og stue

#4 Vande blomster

Det vigtigste er ikke tiden eller stgrrelsen pa opgaven
- det vigtigste princip er, at hvis det fgles uoverskueligt
eller umuligt, sa skal forventningen til dig selv skrues
ned pa et niveau, hvor du teenker: "okay, det kan jeg
godt”. Nar man fgrst er i gang, er de neeste skridt
nemmere.



Pres ikke dig selv
for hardt

Mange mennesker med ADHD fgler sig hele tiden
bagud og laver alt for ambitigse planer for sig
selv, fx ved at saette ambitionsniveauet efter,
hvad de kan pa deres bedste dage. Problemer
med tidsfornemmelsen kan ogsa betyde, at man
far planlagt langt mere, end hvad egentlig er
realistisk, fordi man undervurderer, hvor lang tid
ting tager. Det er i det lange Igb utilfredsstillende,
det er for hardt, og det kan kan give stress.

@v dig i at sige nej, prioritere og saet dit
ambitionsniveau i forhold til, hvad du formar
pa de dage, der ikke er de bedste. Man mister
motivationen, nar man skal mere, end man
kan na.




Forskellen pa 'kan ikke'
og 'det er sveert lige nu'’

Nar man har ADHD, har man ofte darlige erfaringer
med at mestre dagligdagens udfordringer. Disse
darlige tanker kan ggre, at man far sig selv overbevist
om, at man ikke kan noget. De automatiske negative
tanker og fglelser, der kan dukke op, forvaerrer
udfordringerne med motivationen.

@v dig i at udfordre dine tanker og sat spgrgsmalstegn
ved rigtigheden af din fglelse. Sig til dig selv:
"fglelsen er ikke ngdvendigvis virkeligheden, og
den skal ikke bestemme”. Mind dig selv om de
ting, du kan, og det du er god til fremfor at lade
de negative tanker stjeele din energi. Brug gerne
de ovenstaende strategier til at successikre din
hverdag - lad ikke de darlige erfaringer sta i vejen
for, at fremtiden kan lykkes!
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Jeg vil,
Jeg gpr det!




Szet dig selv en deadline
- fgr deadline!

Som tidligere neevnt er fglelsen af "nu” og "vigtig”
essentiel, nar man skal have noget til at ske. Mange
mennesker med ADHD kan beskrive, at de fungerer
bedst og/eller er mest motiverede under pres.
Pabegynder man opgaven for sent og udsaetter
noget vigtigt i for lang tid, er der en risiko for, at
man ikke nar det, eller ikke kan na at ggre det godt
nok. Maske bliver man sa stresset, at hjernen slet
ingenting kan.

@v dig i at saette en deadline - fgr den rigtige deadline.
Skal du lave en opgave faerdig til en bestemt dato,
sa st deadline et par dage fgr, en uge fgr eller
hvad der giver mening for dig. Skriv den ned i din
kalender, seet et ur og ¢v dig i at holde dine aftaler
med dig selv. Det kan ogsa vaere en hjeelp at lave
en aftale med en anden om at fglge op - at veere
forpligtet over for andre end en selv, kan hjzelpe til
at skabe fglelsen af "nu” og "vigtigt”. Prgv det!
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Vent ikke
pAd motivationen

Nogle mennesker med ADHD oplever deres
motivation som et tog uden en kgreplan. Man
ved ikke, hvornar motivationen kommer, sd man

bruger meget tid pa at vente, habe og blive frustreret.

Ventetid er i forvejen en stor udfordring for mange
mennesker med ADHD. Prgv at bruge nogle af
strategierne pa de foregaende sider til at komme i
gang, selvom motivationen ikke er der lige nu, eller
fglelsen ikke synes rigtig. Pa den made arbejder du
med at tage styringen over din hjerne, sa din hjerne
ikke kommer til at styre dig.

Ros dig selv, nar det lykkes at vende situationen
- det var ikke held; det var dig, der gjorde det!
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@v dig i at forstd dine
overspringshandlinger

Nogle gange er overspringshandlinger uskyldige

og har ikke en konsekvens - sa kan vi bare lade dem
vaere der. Men andre gange har de en konsekvens
for dig selv eller andre. Overspringshandlinger kan
have flere former; det kan veere en undgaelsesstrategi
eller en del af impulsiviteten. Flygter man fra noget,
kan alt andet fgles vigtigt - men handler det egentlig
om at undga fglelsen, som opgaven giver dig? Flygter
du fra noget, kan det veere en god ide at fa det
"noget” overstaet ved at bruge nogle af de naevnte
strategier pa de foregdende sider. Ofte forsvinder
det, man flygter fra, ikke - tveertimod bliver det bare
sveerere og svaerere, jo laengere tid man udseetter
det. En ubetalt regning bliver ikke mindre; tveertimod
kommer der renter pa.



@v dig i at stoppe op, inden du foretager
dig en overspringshandling, og overvej "hvad
er konsekvensen? Hvorfor ggr jeg det her?”.
Det er nogle gange nok at give sig selv tiden
til den overvejelse. Springer du over, fordi
noget andet fgles vigtigt eller spaendende,
sa overvej om det "noget” maske burde
veere en belgnning i stedet for.







Husk sgvn, mad
0g motion

Alle mennesker bliver udfordret pa deres motivation
og lyst, nar de sover for lidt, er for inaktive eller spiser
for lidt, for meget eller forkert. Husk at du maske har
endnu mere brug for ordentlig sgvn, mad og motion
for at holde dig optimalt kgrende.

Tilgiv dig sely,
ndr det smutter

Lad os veere rlige: nogle gange gar det ikke helt
som planlagt. @v dig i at sige "pyt” og prev igen
lidt senere. Hvorfor? Fordi stress, negative tanker
og darlig samvittighed ikke Igser problemet eller
opgaven. Mange med ADHD bliver alt for gode til at
begynde satninger med "undskyld”. Selvom det er
vigtigt at kunne patage sig et ansvar, kan det veere
bedre at give en forklaring: "Jeg havde simpelthen
ikke energien, jeg vil prgve igen i aften”.
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