
Suksess med

5 nøkler for suksess med ADHD
ADHD



Innledning

ADHD betyr ikke at du mangler noe – det betyr at du har av noe
mer. Mer energi. Mer kreativitet. Mer intensitet. Mer potensial.
Mer vilje.

Utfordringen er å bruke denne kraften på en måte som gir deg
resultater, mestring og glede – uten å brenne ut. 

Mange med ADHD føler at de aldri «passer inn» i systemene som
andre trives i. Men, når du lærer å skape dine egne systemer, blir
ADHD blir en enorm ressurs for både deg selv, familien og
samfunnet som helhet. 

Her er 5 nøkler som hjelper deg å forvandle kaos til klarhet,
rastløshet til driv og uro til aspirasjon, slik at din ADHD blir en
superkraft.



NØKKEL 1: Struktur for frihet

Mange med ADHD forbinder struktur med tvang, regler og altfor
stramme rammer. Kanskje du selv har prøvd å følge andres
systemer og følt at de bare kveler deg?
Men, sannheten er: Struktur er ikke et fengsel, det er frihet.

Det er som å ha GPS i en by du ikke finner frem i. Plutselig vet
du hvor du skal, og du kan bruke energien din på å nyte turen i
stedet for å bekymre deg for å kjøre deg vill.

Hvorfor struktur er ekstra viktig for ADHD-hjernen
ADHD-hjernen er full av ideer, impulser og energi. Det kan være
fantastisk, men uten rammer blir det fort kaos. Du bruker masse
energi på å huske småting, bytter mellom oppgaver og føler du
aldri får gjort nok.

Struktur gjør tre ting for deg:
→Frigjør energi – du slipper å huske alt i hodet.
→Gir mestringsfølelse – du ser at du faktisk får ting gjort.
→Skaper trygghet – du vet hva du skal, og slipper å bruke tid på
å lure.

Tre enkle verktøy for struktur
→Dagsplan med maks 7 oppgaver. 
Dropp de endeløse to-do-listene. Skriv heller ned de 5 viktigste
tingene for dagen. Når de er gjort, kan du klappe deg selv på
skulderen og si: «Jeg er i mål.» Alt deretter blir en bonus.
→Bruk teknologi som støtte
ADHD-hjernen er ikke alltid den beste på tid og huskelister. 



La mobilen være din assistent: sett på alarmer, bruk kalender,
og lag påminnelser for det som må skje.
→Lag rutiner som går av seg selv
Når noe blir en vane, slipper du å bruke viljestyrke på det. Start
med små rutiner: Stå opp til samme tid, legg frem klær kvelden
før, spis frokost på et fast tidspunkt.

Eksempel: “Marius” sin morgenrutine
En klient av meg pleide å starte dagene i full panikk. Han forsov
seg, løp ut døren uten frokost og følte seg mislykket før klokken
var 09:00.
Vi laget en enkel struktur sammen:
→Legge frem klær kvelden før.
→Alarm kl. 07:00 med favorittlåten hans.
→Rask frokost klar i kjøleskapet.
→10 minutter med kaffe før han åpnet mobilen.
Etter to uker beskrev han dagene sine slik:
«Jeg føler meg roligere, jeg møter opp i tide, og jeg har energi til å
være kreativ på jobb. Det er som om jeg endelig styrer dagen, og
ikke omvendt.»

Refleksjonsoppgaver
→Hva er 7 ting du MÅ gjøre i dag for å være fornøyd?
→Tenk på en dag som gikk bra – hva gjorde du annerledes den
dagen?
→Hvordan kan du skape mer av det i hverdagen din?

Visualisering: Din ideelle dag
Lukk øynene og forestill deg din ideelle dag. Hvordan våkner
du? Hva gjør du først? Hva gir deg ro? Hva gir deg glede?



NØKKEL 2: Hvile & energi først

Du har sikkert kjent på det: lite søvn, altfor mange oppgaver,
konstant stress. Når kroppen er på felgen, blir alt vanskeligere –
særlig med ADHD.

Derfor er denne nøkkelen så viktig: Hvile er ikke luksus – det er
drivstoff. Du skal ikke hvile når du er ferdig, men mens du
holder på.

Uten god nok hvile blir selv de beste planene ubrukelige. Med
god hvile blir selv de største utfordringene mulige å løse.

Hvorfor hvile er kritisk for ADHD-hjernen
ADHD-hjernen er som en motor som går på høyt turtall. Den
bruker mer energi enn andre hjerner på å sortere inntrykk,
regulere følelser og holde fokus. Det betyr at du også trenger
mer hvile og smartere pauser for å fungere optimalt.

Hvis du ignorerer kroppens behov for restitusjon, skjer
dette:
→Du mister konsentrasjon.
→Små irritasjoner blir store.
→Du gjør flere feil og mister troen på deg selv.
→Du brenner ut, selv av ting du egentlig elsker.

Når du setter hvile og energi først, blir du mer kreativ, mer tilstede
og mye mer effektiv.

Fire konkrete måter å få mer energi
→Søvn som prioritet



Sett en fast leggetid og stå opp til samme tid – også i helgene
(ja, det høres kanskje kjedelig ut, men det kommer til å forbedre
livet ditt på alle mulige måter). Lag en liten
«nedtrappingsrutine» på kvelden: legg bort skjermen, ta en dusj,
gjør noe rolig.
→Mikropauser gjennom dagen
Ikke vent til du er helt utslitt. Ta korte pauser ofte – 2-10
minutter med dyp pust, litt bevegelse eller et glass vann kan
gjøre underverker.
→Mat som stabiliserer
ADHD-hjernen tåler dårlig store svingninger i blodsukkeret.
Spis smart og tilpasset ADHD (les Matguide for ADHD).
→Lade batteriet med glede
Energi handler ikke bare om hvile, men også om å fylle deg selv
opp med det som gir deg glede: musikk, bevegelse, natur, latter.

Eksempel: Thomas og mikropausene
Thomas jobbet som grafisk designer og ble ofte så oppslukt i
arbeidet at han «glemte å puste». Han endte dagen helt utmattet
og kunne ikke nyte fritiden.

Vi innførte en enkel regel: Hver time ringte mobilen med en
kort alarm. Når den pep, tok Thomas fem minutter til å strekke
seg, drikke vann og puste rolig.

Etter tre uker fortalte han:
«Jeg har mer energi når jeg kommer hjem. Jeg er faktisk til stede
for familien min, og jeg får gjort mer på jobben.»

Refleksjonsoppgaver
→Hva er det som tapper deg mest for energi i hverdagen?
→Hvis du skulle forbedret søvn eller hvile med én liten ting, hva
ville det vært?



NØKKEL 3: Smart fokus

Med ADHD kan hjernen føles som en nettleser med 37 faner
åpne samtidig, og alle spiller musikk.

Det er ikke slik at du mangler fokus. Tvert imot kan du
hyperfokusere i timesvis, men ofte på feil ting. Nøkkelen er å
lære å styre fokuset ditt med smarte teknikker, slik at du får
gjort det som faktisk betyr noe. For deg og for andre.

Hvorfor fokus er en utfordring (og en styrke).
ADHD-hjernen elsker nyheter, variasjon og belønning. Den
hater det monotone, kjedelige og langtekkelige. Det betyr at du
lett kan bli distrahert, men også at du kan prestere unormalt
høyt når du finner en metode som holder deg «på sporet».

Smart fokus handler om å:
→Gjøre oppgavene små nok til at hjernen ikke protesterer.
→Skape rammer som gjør distraksjoner vanskeligere.
→Utnytte belønning for å holde motivasjonen oppe.

Tre teknikker for smart fokus
→Pomodoro-metoden
Still en timer på 25 minutter og jobb kun med én oppgave. Når
tiden er ute, ta en pause på 5 minutter. Etter 4 økter, ta en
lengre pause. Det gir struktur, men også pauser hjernen kan se
frem til.
→Jobb sammen med en annen person – fysisk eller digitalt. Bare
det å ha noen til stede gjør at du lettere holder deg til oppgaven.
→Start med 2 minutter



Hvis oppgaven føles for stor, si til deg selv: «Jeg skal bare gjøre
dette i 2 minutter.» Ofte vil du merke at når du først har startet,
er det lettere å fortsette.

Eksempel: Anders og timeren
Anders hadde alltid utsatt kjedelige oppgaver. Han følte seg
lammet bare av tanken. Vi innførte regelen: «Bare 2 minutter.»
Han satte timeren på 2 minutter og begynte. De fleste ganger
fortsatte han i 20–30 minutter.
Etter en måned hadde han gjort ferdig alle kjedelige oppgaver
som hadde hengt over ham lenge.
 
Han sa: «Jeg skjønte at jeg ikke manglet evne, jeg manglet en
startknapp.»

Refleksjonsoppgaver
Hva er én oppgave du stadig utsetter fordi den føles for stor eller
kjedelig?
→Hvilken av teknikkene (Pomodoro, folk til stede, 2-
minuttersregelen) tror du kan fungere best for deg?
→Hvordan kan du gjøre miljøet ditt mer “distraksjonsfritt”?

Mini-øvelse: Fokus-testen
Velg én oppgave du har utsatt. Sett timeren på 25 minutter
(eller 2 om det føles for mye).



NØKKEL 4: Bygg styrkene dine

Altfor mange med ADHD bruker livet på å rette opp i «feilene»
sine. De prøver å bli mer organiserte, mer tålmodige, mer
«normale». Men, hva skjer da? Du mister kraften i det du faktisk
er god på.

Sannheten er enkel: ADHD gir deg unike styrker. Når du bygger
på dem i stedet for å bare fikse svakhetene, kan du skape mer
suksess, og ha det mye bedre på veien.

ADHD-superkrefter
ADHD handler ikke bare om uro og distraksjon. Det handler
også om:
→Kreativitet – du ser løsninger andre ikke tenker på.
→Hyperfokus – når noe interesserer deg, kan du lære og
produsere i rekordfart.
→Energi – du kan drive prosjekter fremover med entusiasme og
kraft.
→Intuisjon – du får ofte med deg opp detaljer og følelser som
andre overser.

Disse egenskapene kan bli din største fordel, hvis du lærer å
bruke dem på riktig måte.

Hvordan bygge på styrkene dine
→Finn det som gir deg energi
Legg merke til hva du blir oppslukt av. Det er ofte et hint om
hvor styrkene dine ligger.
→Design dagen rundt styrkene
Gjør viktige oppgaver på tider av døgnet hvor du har mest
energi. Sett av plass til de aktivitetene du vet gir deg driv.



→Deleger eller forenkle resten
Ikke kast bort all energien din på det som tapper deg. Finn
snarveier, hjelpemidler eller personer som kan støtte deg.
→Bruk styrkene i relasjoner
Entusiasmen, energien og kreativiteten din kan være smittsom
og brukes til å løfte andre. Å bruke styrkene dine sammen med
og for andre mennesker gir den økt følelse av mening i livet.

Eksempel: Isabella og kreativiteten
Isabella jobbet i en jobb hvor hun måtte følge rutiner hun
mislikte. Hun følte seg konstant mislykket. Da hun begynte å
bruke mer tid på kreative prosjekter og fikk støtte til å
strukturere det hun var dårlig på, skjedde det en endring:
Hun startet et lite firma ved siden. 
Hun beskrev det slik:
«Jeg trodde jeg var ødelagt. Nå skjønner jeg at jeg bare hadde brukt
feil sider av meg selv.»

Refleksjonsoppgaver
→Hva er tre ting du elsker å gjøre, som gir deg energi uansett
hvor sliten du er?
→Når har du opplevd hyperfokus sist? Hva gjorde du da?
→Hvilke oppgaver i livet ditt kunne du delegert eller forenklet?

Mini-øvelse: Styrkekart
Tegn en sirkel og del den i to:
→På venstre side: skriv tre ting du er ekstremt god på.
→På høyre side: skriv tre ting du ofte strever med.
→Se om du kan lage en plan for å bruke mer tid på
venstresiden, og finne løsninger for høyresiden.



NØKKEL 5: Fellesskap

ADHD kan ofte føles ensomt. Du prøver å forklare, men folk
forstår ikke. Kanskje har du hørt «skjerp deg», «bare prøv litt
hardere» eller «alle sliter jo med det».

Sannheten er: Du er ikke ment å gjøre dette alene. Når du finner
de rette menneskene å ha rundt deg, blir alt lettere.

Hvorfor fellesskap er så viktig
Hjernen vår er laget for å være i kontakt med andre. For deg med
ADHD kan fellesskap være en ekstra stor ressurs fordi:
→Det gir støtte når du mister troen på deg selv.
→Det gir struktur når du jobber sammen med andre.
→Det gir tilhørighet som motvirker ensomhet og skam.
→Det gir energi – for entusiasmen din smitter, og andres
entusiasme smitter tilbake.

Hvordan bygge et godt fellesskap
→Finn støttespillerne dine
Hvem i livet ditt gir deg energi i stedet for å tappe deg? Det er
disse menneskene du bør dyrke relasjonene til.
→Del åpent, men med de rette menneskene.
Ikke alle forstår ADHD, og det er greit. Velg de personene du
føler deg trygg på, og del hvordan det faktisk er å være deg.
→Søk ADHD-fellesskap
Det gir en enorm lettelse å oppleve: «Jeg er ikke alene.»

Refleksjonsoppgaver
→Hvem i livet ditt gir deg mest energi?
→Hvem tapper deg for energi, og hvordan kan du sette grenser
der?



Mini-øvelse: Send en melding i dag
→Tenk på én person som gjør livet ditt lettere eller
morsommere.
→Send dem en kort melding i dag, bare for å si takk, dele en
tanke eller avtale å sees.

Små handlinger kan bygge store fellesskap.

Vanlige ADHD-feller – og hvordan du
unngår dem

ADHD gir deg mange styrker, men også noen snubletråder. Når
du vet hva fellene er, kan du fange deg selv før du går rett i dem.
Det gir mer mestring, mindre selvkritikk og bedre resultater.

Felle 1: Perfeksjonisme
Du bruker uendelig tid på å gjøre ting «perfekt», eller du utsetter
fordi du er redd for at det ikke blir bra nok.

Hva du kan gjøre:
→Sett en tidsramme: «Jeg bruker 30 minutter, så er det godt
nok.»
Husk: ferdig er bedre enn perfekt.

Felle 2: Overforpliktelse
Du sier ja til alt; prosjekter, invitasjoner, idéer, fordi du blir
engasjert i øyeblikket. Etterpå føler du deg overveldet.

Hva du kan gjøre:
→Lag en «venteliste» for ideer i stedet for å hoppe på alt med en
gang.



→Lær å si: «Jeg må sjekke først, så svarer jeg senere.»

Felle 3: Multitasking
Du starter på flere oppgaver samtidig og ender med å ikke
fullføre noen.

Hva du kan gjøre:
→Bruk timer (Pomodoro) og velg kun én oppgave om gangen.
→Skriv ned de andre oppgavene så du vet de ikke blir glemt.

Felle 4: Starte mye – fullføre lite
Du elsker starten på nye prosjekter, men mister interessen
halvveis. Resultatet er mange halvferdige ting som stjeler
energi.

Hva du kan gjøre:
→Del prosjektet opp i små milepæler med belønning for hver
fullføring.
→Avslutt bevisst: Noen ganger er det lov å legge bort noe for
godt i stedet for å la det henge.

Refleksjonsoppgaver
→Hvilken av fellene kjenner du deg mest igjen i?
→Hvordan påvirker den hverdagen din?
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Du har alt du trenger

Gjennom denne e-boken har du fått 5 nøkler som kan forvandle
hverdagen din:

→Struktur for frihet
→Hvile & energi først
→Smart fokus
→Bygg styrkene dine
→Fellesskap

Disse nøklene er ikke kompliserte teorier, men er enkle verktøy
som kan gjøre en stor forskjell hvis du begynner å bruke dem.

Men, viktigst av alt: Du er ikke ødelagt. Du trenger bare å finne
din måte å fungere på, i en verden som ikke fremmer dine
styrker og ressurser. 

ADHD som superkraft
Kanskje føler du deg fortsatt urolig, kaotisk eller «for mye» noen
dager. Det er helt normalt. Husk at ADHD ikke handler om å bli
kvitt det som gjør deg annerledes. Det handler om å lære å styre
det, slik at du kan bruke kreftene dine der de virkelig betyr noe.

Denne e-boken er en god start. Den gir deg inspirasjon, verktøy
og refleksjoner. Men, den virkelige forvandlingen skjer når du
har støtte, veiledning og noen som kan gå veien sammen med
deg.
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