
ADHD og stress
ADHD medfører nogle vanskeligheder, som giver 
en særlig sårbarhed overfor stress, og som med-
fører, at man er mere udsat end andre i forhold til 
arbejdsrelateret stress.

Rigtig mange mennesker med ADHD får i perioder stress tæt ind 
på livet. Det sker, når de over længere tid yder alt, hvad de kan, og 
nogle gange mere end de kan tåle, for at leve op til de krav, som 
de oplever, der bliver stillet til dem, eller som de stiller til sig selv.

Men hvad er det ved ADHD der gør, at man er mere udsat for at få 
stress, og hvad kan man selv gøre for at holde stressen fra døren?

Første halvdel af foredraget giver dig ny forståelse af de udfordrin-
ger, der er på spil i forhold til at få hjernens 5 forskellige eksekutive 
funktioner (vores styresystem) til at fungere sammen, og hvordan 
dette kan medføre overanstrengelse og stress.  Med mange gen-
kendelige og konkrete eksempler gøres ”hjernestoffet” let tilgæn-
geligt og relevant for alle, der har ADHD tæt inde på livet.

Du lærer også om, hvad der sker rent fysiologisk, når vi oplever 
langvarig overbelastning (følelsesmæssigt, mentalt og fysisk). 

I anden halvdel af foredraget får du indblik i, hvordan du kan holde 
stressen fra døren og mindske overbelastning i forskellige situati-
oner



Du får konkrete redskaber og indblik i hvordan:

 • du kan støtte dig selv til en bedre balance mellem ting, der 
nærer eller tærer på dit overskud

 • prioriteringsværkstøjer kan hjælpe dig til at få løst opgaver, før 
de bliver akutte 

 • du kan minimere afbrydelser, som du selv er herre over 

 • ophold i naturen giver hjernen en pause og virker restituerende 

 • mindfulness og meditation træner din evne til opmærksomhed 
og selvomsorg.

Foredraget er suppleret med instruktive slides og formen er åben, 
personlig og varieret mellem spørgsmål og udveksling af erfarin-
ger, kombineret med formidling af viden. 

Alt sammen suppleret med mine personlige erfaringer fra i syv år 
at have arbejdet med emnet både som psykoterapeut med spe-
ciale i ADHD, HR-konsulent og stresscoach i en kommune samt 
min viden som mindfulness-instruktør.

Læs eventuelt mere om min baggrund her

Foredraget kan bestilles ved at skrive til mig her: eva@qvercus.dk
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