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Innledning

Nar vi er motiverte, kan nesten alt la seg gjgre.
Problemet er bare at det er vi ikke alltid. Mange
mennesker med ADHD (ADD inkludert), opplever at
deres motivasjon er svaert svingende, og det kan ofte
vaere vanskelig a forsta for en selv og for andre.

Formadlet med denne brosjyren er:

— A beskrive hva motivasjon er, og hvorfor
motivasjon kan vaere utfordrende for mennesker
med ADHD

— A beskrive hva som fremmer motivasjonen hos
mennesker med ADHD

- Agiideer til redskaper som kan hjelpe med & gke
motivasjonen for oppgaver i hverdagen og dermed
skape rom for mestring og en positiv egenverdi






ADHD og motivasjon

Barn, unge og voksne med ADHD opplever oftere
enn andre at motivasjonen er svingende eller svikter
helt. Det betyr at selv om man er klar over at noe

er viktig og at noe burde gjgres, sa kan man ikke
motivere seg selv nok til a starte pa eller gjgre
oppgaven ferdig.

For mange med ADHD - og ogsa for foreldre, venner,
lzerere, ens partner — kan det vaere vanskelig a forsta
hvorfor maotivasjonen - og dermed aktiviteten -
svinger som den gjgr. Mange med ADHD opplever
ikke bare at motivasjonen uteblir. De kan fgle et

merkbart psykisk og fysisk ubehag bare ved tanken
pa at de skal starte pa eller ferdigstille noe som de
ikke fgler noe motivasjon til.

Som med sd mange andre fglelser kan fglelsen av
lyst og ulyst oppleves forsterket. Enten har man sa
mye lyst at alt annet settes til side, eller sa har man
sa mye ulyst at det nesten gjgr vondt. Selvfglgelig
er det en tilstand midt imellom de to ytterpunktene
- men for mange er opplevelsen av «sla pa/sla av»
sveert gjenkjennelig.






Hvorfor svinger motivasjonen
hos mennesker med ADHD?

Som med alt annet er det
ingen enkel forklaring.

Motivasjon, lyst og interesse henger blant annet
sammen med hjernens stabile tilgang til dopamin.
Dette er bade problemet, men ogsa forklaringen og
Igsningen. Mange med ADHD far hgre eller sier til
seg selv at de «skal ta seg sammeng, og «at de kan
hva de vil» — men sannheten er at vi ikke slik uten
videre kan sla pa og sla av var motivasjon kun med
tankens kraft. Heldigvis er det mange ting vi kan
gjore for a pavirke eller hente fram motivasjonen.

Nye oppgaver som vi synes er spennende, eller om
vi er i tidsngd og det hele fgles akutt, vil fa alle til a
prestere bedre. Om man har ADHD eller ikke. Det
gjelder likevel spesielt for de som har ADHD. Den
slags oppgaver gir oss fglelsen av «na» og «viktig»,

og det utlgser de ngdvendige signalstoffene for a
fa omsatt tanke til handling. Det kan godt veere at
folelsen av «na» og «viktig» reelt sett ikke er «na»
eller «viktig» — men det er opplevelsen, fglelsen og
fortolkningen av oppgaven/situasjonen som er
sentral i forhold til motivasjonen.

Oppgaver, som derimot ikke gir fglelsen av «na»
eller «viktig», krever at vi skal finne energien et annet
sted. Man kan for eksempel se for seg hvordan det
vil bli, eller hva man kan oppna der framme i fram-
tiden, om man begynner pa eller far gjort oppgaven
ferdig. Problemet er at mange mennesker med
ADHD lever i gyeblikket. Framtiden - i morgen, om
et ar osv. er sa langt borte at den kanskje ikke teller,
eller ikke kan utlgse fglelsen av «na» eller «viktig».
Det er ikke et spgrsmal om uvilje — men om nar var
hjerne sier: «Okei, det er viktig, kjgr!».



| tillegg til de biologiske mekanismene presses mange
barn, unge og voksne med ADHD ogsa pa deres motiva-
sjon pga. stress, angst og darlige erfaringer som blir en
ytterligere hemsko for motivasjonen. Hvem har lyst til

a gjgre noe man har mange erfaringer med vil mislykkes?
Eller som krever mere av en, enn det man tror, man kan
gi? Til sammen kan det skape en selvoppfyllende profeti,
der det a prgve blir sa sterkt betonet av ulyst at man
ikke kan eller tgr.

Medisinsk behandling kan veere en mate a forsgke a
regulere dopamin pa, men for flere er det ikke nok.

Det krever redskaper og strategier. Derfor ma man nar
man har ADHD, bli kjient med hjernen sin og vite hvilke
strategier man kan bruke nar hjernen ikke vil gjgre som
man vil den skal gjgre. Pa de neste sidene er det listet
opp en rekke strategier man kan bruke for a forsgke a
styre motivasjonen og arbeide med a skape mestring i
hverdagen.




Snu «fravaer
av motivasjon»
til «kmotivasjon»
I hverdagen

Nar motivasjonen uteblir, kan man arbeide
med en rekke strategier for a fa tingene til a
lykkes og for a fa mere kontroll i hverdagen.
Disse strategiene finner du pa de neste sidene.
Strategiene henvender seg til unge og voksne,
men kan ved tilpasning ogsa brukes av barnet
selv eller i samarbeid med foreldre. Det som
virker den ene dagen, virker kanskje ikke den
neste, sa ha verktgykassen full av triks til & lure
og styre hjernen din.

Strategiene handler om a skape en fglelse
av enten «nav, «viktig» eller en fglelse av at
oppgaven er overkommelig.
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Laer din motivasjon
d kjenne

Finn ut av nar pa dagen din motivasjon er lettest
a finne, og utnytt den kunnskapen til a fa utfgrt
de vanskelige oppgavene pa det tidspunktet.
Noen er best om formiddagen og sa sent igjen
pa kvelden. Det svinger fra person til person

- nar er du mest klar?

Utover a finne ut av nar ens hjerne er klar, er
det ogsa viktig a veere nysgjerrig pa hva som
henholdsvis fremmer og drenerer motivasjonen.
Bruk den kunnskapen til 8 forutse og planlegge
med redskapene pa de fglgende sidene. Er det
enklere nar oppgaven blir brutt ned i mindre
deler? Blir det, der det er vanskelig, lettere om
du er alene hjemme, hgrer pa musikk eller hva
som skal til? Det handler om a finne dine egne
system. Skriv dem gjerne ned etter som du
lzerer dem 3 kjenne, og bruk de som en huske-
liste pa de vanskelige dagene.

Belgnn
deg selv

Bruk belgnninger til & «lure» hjernen din.
Belgnning er med pa a fremme dopamin. Belgn-
ning kan vaere alt fra en kopp kaffe, et kryss pa
en to-do liste, omorganisering av kjgkkenskuffen
eller et avsnitt av din yndlingsserie. Belgnning er
i virkeligheten alt det du kan ha lyst til a gjgre,
og som kan skape fglelsen av «na», «viktig» eller
«overkommelig» i neer framtid.

Veer forsiktig med 3 sette opp feller. En klassisk
felle er a stille for hgye krav eller mal som ligger
for langt inne i framtiden. Om ikke belgnningen
gir den rette fglelsen, bgr oppgaven kanskje
deles opp i mindre deler med belgnninger
underveis. Mange mennesker med ADHD har
bruk for variasjon i typen belgnninger — husk
igjen pa at nytt og spennende ofte er viktig for
a skape fglelsen av interesse.
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@v deg i 4 prioritere

Nar man lever med ADHD kan man bade kjempe med manglende
motivasjon eller motivasjon til tusen ting pa en gang. Nar det
er mange ting man har lyst til 3 gjgre eller skal gjgre, blir det sa
overveldende 3 skulle velge mellom alle de tingene som fgles
viktige. Dermed far man ikke valgt noe, eller man velger det
«gale». Med det gale menes at man kanskje far valgt det som
feles mest viktig her og na, men som i bunn og grunn ikke er det.
Man vil ofte komme til & spke det mest interessante/det letteste
og utsette det kjedeligste/det vanskeligste.

- Lag en liste med alle de tingene som faller deg inn — bade
dem som gir fglelsen av «na», «viktig» og dem som kanskje
ikke gir fglelsen, men som du vet er viktige

- @vdegi a prioritere nar du sitter med listen — lag en topp tre
over de viktigste to-do tingene (gi dem gjerne prioriterte numre)

- Fgr dem over pa en ny, kort liste, sa de andre tingene ikke
stresser/avleder for mye

Gjgr dine to-do oppgaver (f.eks. betale regninger, tsmme
oppvaskmaskinen, sjekke innboksen pa eposten osv.) fgr dine
favorittgjgremal. Bruke dine favorittgjgremal som din premie/
belgnning — for det skal veere tid til moro og hygge — men uten
at prisen blir den darlige samvittigheten.

12




|\
Jo-de

* Setv-serie
* Betale str;zsmregningen

soi beskjed ome at v Ran
Mme Pl mormprs fﬁdselsdag

* OWorganisere ¢
’ ’ L em’e
L le\mLesleapet 9

" Organisere bpken, Véire
wed farger

* T@mme Postkassen,

* Lage kanelsnuyre,

* Sjekke Facebook,

" Svarepé epost fra en Rollega

* Besti AL
tlle nye sko Pa tnternett

hay
To-de

. Setv-serie
]. * Betale strgmregningen

2 . qi« bcsk’;jﬂd omL ﬂt\/’b kan
Romime pi wmormors fpdselsdag

. omr@ﬂwisem tLV\,@CV\'e
{ kjpleskoapet

- Ovganisere bpkene vire
wed farger

3 * Tgwmme postRassen
* Lage Ranelsnurver
* Sjekke Facebook
* Svarepi epost fra en Rollega
* Bestille nye sko ph internett

|/ \
To-de

. wetale stv¢vwv69V":Mew
’ \/’ mw
i beskigR o B0 tpasdsdag

2 : fonrme A WO

7. Tl postiRASSEN

Pramic

. wakt WW@LSV\M-YYCY
. pectille wye SROPA e

13



Kom
i gang

Noen dager kan man helt enkelt ikke komme i gang
— og det er sveert frustrerende. Selv om det utenfra
ser ut til 3 ha stanset opp, har mange mennesker
med ADHD likevel en masse tanker og fglelser, f.eks.
«na ma du faktisk starte» og «<men jeg tror ikke jeg
kan». Nar du fanger deg selv i den ubehagelige still-
standen, kan du prgve a vekke kroppen og hjernen
din med litt fysisk aktivitet.

Er motivasjonen for a starte med en oppgave liten,
kan det noen ganger veere nyttig a fa kroppen i
gang framfor a vente pa at motivasjonen kommer
av seg selv. Tém oppvaskmaskinen, ta en dusj —
fysisk aktivitet vekker ikke bare kroppen, men ogsa
hjernen. Kanskje har du ikke fglelsen av at det vil
utgjore en forskjell. Ikke desto mindre vil du ofte
kunne konstatere at fglelsen din ikke alltid viser seg
a veere riktig.



@v degid
langsomt gke tempoet

Hjernen med ADHD er noen ganger mere «trett» enn
man kanskje synes den burde vaere. Det kan vaere
et stort sprang fra passivitet til aktivitet — og slik kan
fglelsen av at dette er absolutt overkommelig melde
seg. Det kan f.eks. veere at man ligger pa sofaen, men
burde skrive en skoleoppgave. Om spranget er for
stort fra der du er (passiv), til det du synes du burde
gjere (aktiv), kan det bli umulig @ kommme i gang.

Tenk pa det som en bil: Du kan ikke starte den om
den star i femte gir. Du ma starte i fgrste gir og gire
langsomt opp derfra. Finn ut av lav, mellom og
haygirsaktiviteter for deg. @v deg i a kjenne dine
egne gir, og bruk dem glidende.

@k din energi
utenfra

Mens det noen ganger kan vaere godt a gjgre noe
fysisk, kan hjernen ogsa vekkes pa andre mater.
Bytt plass, hgr musikk eller la fjernsynet sta pa i
bakgrunnen. Undersgk hvilke inntrykk utenfra som
«skrur» pa hjernen din» uten a distrahere den for
mye.
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Bryt oppgaven ned
| mindre deler

Det er ofte et hinder for 8 kormme i gang om oppga-
ven virker uendelig stor, eller du vet at den tar lang
tid a ferdigstille. Dermed vil fglelsen av «uhandterlig»
oppstd, og den holder «na» og «viktig» nede. | stedet
for & vente pa at motivasjonen oppstar, slik at du er
i stand til & skrive en hel oppgave eller rengjgre hele
huset, kan du prgve fglgende strategier:

Litt tid er bedre enn ingen tid: Innstill deg pa a arbeide
i 5,10 eller 15 minutter, eller hva som passer deg
best. Ofte er nemlig det vanskeligste a fa begynt.
Husk at fem minutter er bedre enn ingen minutter
- og bedre enn a veere frustrert pa seg selv i flere
timer over a ikke kunne komme i gang. Det viktige
er a fa det som du lover deg selv, ned pa et niva som
oppleves som handterlig, og kan bli «<na».
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Litt gjort er bedre enn intet gjort: Skal du gjgre et
stgrre prosjekt, slik som a skrive en oppgave, rengjgre
huset eller lignende, kan det veere smart a bryte
oppgaven ned i mindre deler.

Om du skal gjgre rent i hele huset kan du i stedet
for a tenke «jeg skal gjgre rent i hele huset», bryte
det ned i mindre deler:

#1 Samle tgy og legge det i skittentgykurven
#2 Fjerne ting fra overflater i kjskken og stue
#3 Stgvsuge kjgkken og stue

#3 Vanne blomster

Det viktigste er ikke tiden eller stgrrelsen pa
oppgaven — det viktigste prinsippet er at om det
foles uhandterlig eller umulig, sa skal forventningen
til deg skrus ned til et niva der du tenker: «Okei,
dette kan jeg klare». Nar man fgrst er i gang, er de
neste skrittene enklere.



Press ikke deg selv
for hardt

Mange mennesker med ADHD fgler seg hele tiden
pa etterskudd og lager alt for ambisigse planer for
seg, for eksempel ved a sette ambisjonsnivaet etter
hva de kan pa deres beste dager. Problemet med
tidsforstaelsen kan ogsa bety at man planlegger
langt mere enn hva som er realistisk, fordi man
undervurderer hvor lang tid ting tar. Det er i det
lange lgp utilfredsstillende, det er for tgft og det
kan utlgse stress.

@v deg pa a si nei, prioriter og sett ditt ambisjonsniva
i forhold til hva du evner a fa til pa de dagene som
ikke er de beste. Man mister motivasjon nar man
skal fa til mere enn man har krefter til.




Forskjellen pd «kan ikke»
og «det er vanskelig
akkurat na»

Nar man har ADHD har man ofte darlige erfaringer
med a mestre hverdagens utfordringer. Disse darlige
tankene kan fgre til at man overbeviser seg selv om at
man ikke kan noe. De automatiske negative tankene
og fglelsene som kan dukke opp, forverrer utfor-
dringene med motivasjonen.

@v deg pa a utfordre tankene dine og sett spars-
malstegn ved om dine fglelser er korrekte. Si til deg
selv: «Fglelsen er ikke ngdvendigvis virkeligheten,
og den skal ikke bestemme». Minn deg selv om de
tingene du kan, og det du er god til framfor a la de
negative tankene stjele energien din. Bruk gjerne de
ovenstaende strategier til & sikre suksess for hver-
dagen din - la ikke de darlige erfaringene sta i veien
for at du kan lykkes i framtiden!
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Sett en tidsfrist for deg selv
— fgr tidsfristen!

Som tidligere nevnt er fglelsen av «na» og «viktig»
av avgjgrende betydning nar man vil at noe skal
skje. Mange mennesker med ADHD kan fortelle at
de fungerer best og/eller er mest motivert under
press. Starter man oppgaven sent og utsetter noe
viktig i for lang tid, er det en risiko for at man ikke
rekker det, eller ikke rekker a gjgre det godt nok.
Kanskje blir man sa stressa at hjernen rett og slett
ikke makter noen ting.

@v deg pa a sette en tidsfrist — fgr den korrekte
tidsfristen. Skal du ha en oppgave ferdig til en
bestemt dato, sa sett en tidsfrist et par dager far,
en uke eller hva som gir mening for deg. Skriv den
ned i kalenderen din, still klokka di og @v deg pa

a holde avtalene dine med deg selv. Det kan ogsa
vaere en hjelp a gjgre en avtale med en annen om
a folge opp - a veere forpliktet over for andre enn
en selv kan hjelpe til med a skape fglelsen av »na»
og «viktig». Prgv det!
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Ikke vent
pd motivasjonen

Noen mennesker med ADHD opplever deres
motivasjon som et tog uten en rutetabell. Man vet
ikke nar motivasjonen kommer slik at man bruker
mye tid pa a vente, pa a hape og pa a bli frustrert.
Ventetid er i utgangspunktet en utfordring for
mange mennesker med ADHD. Prgv & bruke noen
av strategiene pa de foregaende sidene til 8 komme
i gang, selv om motivasjonen ikke er der akkurat na,
eller fglelsene ikke oppleves som riktig. Pa den
maten arbeider du med a ta styringen over hjernen
din, slik at din hjerne ikke styrer deg.

Ros deg selv, nar det lykkes a snu situasjonen
— det var ikke flaks: Det var du som gjorde det!
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@v deg pd a forstd
dine utsettelser

Noen ganger er utsettelser uskyldige og har ikke en
konsekvens - sa vi kan bare la dem vaere der. Men
andre ganger har de en konsekvens for deg selv eller
andre. Utsettelser kan ha flere former: Det kan vaere
en utsettelsesstrategi eller en del av impulsiviteten.
Flykter man fra noe, kan alt annet fgles viktig — men
handler det egentlig om a unnga fglelsen som
oppgaven gir deg? Flykter du fra noe kan det vaere
en god ide a fa det «<noe» gjort ved & bruke noen
av de nevnte strategiene pa de foregdende sidene.
Ofte forsvinner ikke det man flykter fra, tvert imot
blir det bare vanskeligere og vanskeligere jo lengre
tid man utsetter det. En ubetalt regning blir ikke
mindre: Tvert imot blir det lagt pa renter.



@v deg pa a stanse opp for du utsetter

noe og tenk over: Hva er konsekvensen?
Hvorfor gjgr jeg dette? Det er noen ganger
nok til & gi seg selv tiden til den overveielsen.
Stikker du av fordi noe annet fgles viktig
eller spennende, sa tenk over om det «noe»
kanskje burde vaere en belgnning i stedet.







Husk sgvn, mat
0g mosjon

Alle mennesker blir utfordret pa deres motivasjon
og lyst nar de sover for lite, er for inaktive eller spiser
for lite, for mye eller feil. Husk at du kanskje har
enda mer bruk for nok sgvn, mat og mosjon for a
kunne yte optimalt.

Tilgi deg selv
nar det glipper

La oss veere aerlige: Noen ganger gar det ikke helt
som planlagt. @v deg pa a si «pytt» og prev igjen
litt senere. Hvorfor? Fordi stress, negative tanker
og darlig samvittighet Igser ikke problemet eller
oppgaven. Mange med ADHD blir alt for gode til a
starte setninger med «unnskyld». Selv om det er
viktig a kunne pata seg et ansvar, kan det vaere

bedre a gi en forklaring: «Jeg hadde rett og slett
ikke energien, jeg vil prgve igjen i ettermiddagn».
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