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Om projektet ADHD pa jobbet

Under tre ar fick Attention mgjlighet att fordjupa sin kunskap om ADHD och annan
NPF (neuropsykiatrisk funktionsnedséttning) kopplat till arbetslivet, med huvudmal att
stodja vuxna personer med ADHD i arbetslivet.

Under projektet sig vi ett stort behov av 6kad kunskap om NPF, bade for personer med
ADHD och {or arbetsgivare. Genom tips, information och strategier utifrain malgruppens
egna erfarenheter skapades bland annat en webbplats, flera filmer, informationsmaterial
och den hér guiden. Allt finns samlat pé attention.se/jobbportal déir du ocksa hittar
annat fordjupningsmaterial om arbete och NPF.

Ett stort tack riktas slutligen till projektets referensgrupp, som bidragit till innehéllet i
guiden. Ménga kloka personer med egen diagnos eller erfarenhet av att stotta manniskor
med ADHD ute 1 arbetslivet.

Tycker du att tipsen och texterna hjélper? Dela girna vidare!

Martin Nyling — projektmedarbetare ADHD pd jobbet och redaktor for guiden
Maria Petersson — projektledare ADHD pd jobbet

ADHD-guiden ar framtagen inom Attentions projekt ADHD pa jobbet,
med finansiering ur Allmédnna Arvsfonden.

Grafisk form och tryck: EO Grafiska

Produktion och redigering: Cecilia Backentorn
Illustrationer: Lars Rehnberg, www.larsrehnberg.com
Bilder: Johnér Bildbyra
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ADHD-guiden — En hjalp till sjalvhjalp

Detta material vinder sig till vuxna med ADHD som har ett arbete, eller som soker
jobb. Vi kallar det en guide eller en hjélp till sjalvhjélp.

ADHD hos vuxna ér en osynlig diagnos, bdde fér omgivningen och for en sjélv.
Den bakomliggande orsaken dr ofta diffus och svar att greppa for chef och kollegor
och andra personer runt omkring. ADHD 4r mycket mer @n bara en uppmaérk-
samhetsstorning. Det &r en funktionsnedsittning och nagot som direkt paverkar ens
grundldggande exekutiva formagor. ”Tidsblindhet” och svérigheter med planering
och struktur dr osynliga (och mindre kénda) nedsittningar, som personer med
ADHD behover verktyg och stod for att kompensera.

Guiden sammanfattar och synliggor de vanligaste omradena som kan komma att
paverka dig 1 arbetslivet. Den ger konkreta exempel pa hur du kan viga upp din
nedsittning pa jobbet och hur din chef och dina kollegor kan stotta dig pa vigen.
Anvind guiden for att hitta dina strategier pa jobbet!

PS.Vi forutsdtter att du har en grundliggande kunskap om ADHD och vad
funktionsnedsdttningen innebdr for dig. Om inte — kika in pd Attentions hemsida

www.attention.se




Inspiration och konkreta tips

Kunskap kan hjélpa dig att forsta dina svérigheter och det viktigaste steget dr att
omvandla kunskapen till konkreta handlingar. Hir kommer ett avsnitt med tips pd
hur du kan hantera olika utmaningar i jobbsituationer. Vilj de rubriker som kénns
relevanta, vilj bort det som inte beror dig och testa dig sen fram till vad som funkar
for dig. Det kan vara ett omrdde som kénns angeldget idag och ett annat om ett
halvér, s kom géarna tillbaka till tipslistorna dver tid.

Malet &r att tipsen ska hjdlpa dig att ”ldsa av framtiden” och maximera din
motivation pa arbetet.




Skapa ratt forutsattningar
for att kunna fungera

For att kunna fungera och arbeta dina 100 procent
behdvs bra forutsittningar. Det géller inte bara
sjilva arbetsplatsen, utan allt som paverkar din
kropp och din hélsas funktioner.

Det ar latt att ta for givet eller glomma bort

sina grundbehov. Till exempel ér det vanligt att
man dr undersdvd nér man har ADHD. Men hér
kan du gora ett bra jobb sjédlv! Borja med att
svara pa frdgan: ”Vad behover jag for att fungera
bra pa jobbet?”

Fundera pa vilka av foljande omraden som &r viktigast
for dig, och vad du skulle behdéva fylla, pd med?

Grundbehov Paverka energin

Andra saker som pdverkar energin

> SOMN (béde +/-) extra mycket fér dig med ADHD:
= MOTION och RORELSE = POSITIVA KANSLOR och belsningar
> PAUSER och vila = kansla av att ha KONTROLL

> regelbundet intag av =» FLEXIBILITET med tidspress, kunna ta

HALSOSAM KOST manga korta pauser

7

TRYGGHET =» avslappningsovningar och formaga att

vara NARVARANDE

=>» sjalvpepp, berom och FEED-BACK

Det har behover jag for att fungera bra pa jobbet:

EEEEEEEEEEEEE
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Energi- Grundlaggande for att fungera optimalt ar alltsa att
batteri du har ENERGI for det du ska ta tag i.

Om du jamfér din HANDLINGSFORMAGA med
ett BATTERI hur skulle du beskriva dig sjalv da?

Tank garna isgenom nedanstaende fragor
och skriv ner vad som hjalper dig:

=» Vad kravs for att vara FULLADDAD?

aaaaaaaaaaaaa
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Ditt forhallningssatt och jobbets attityd spelar roll

Att bli medveten om sina behov ar ett arbete som svar, utan du méste helt enkelt gora jobbet pa ditt
de flesta minniskor behover gora — oavsett diagnos sitt. Resultatet av ett medvetet arbete kan bidra till
eller inte. Det positiva &r att forstd hur du fungerar. en arbetsplats dar fordelarna med ADHD och andra
Det finns ddremot ingen fardig modell som har alla olikheter far ge sig till kdnna i personalgruppen!

Prova Vaga misslyckas -

dig fram och goér det snabbt!
Ta in INFORMATION, TIPS, strategier En grundlaggande komponent i larande
och verktyg fran experter, kollegor, ar att VAGA MISSLYCKAS. Ingen kan
vanner och familj och TESTA DEM PA lyckas optimalt vid de forsta forsoken.
DIG SJALV.

Dra nytta, och LARDOM AV DINA

BEHALL DEM SOM FUNKAR och sling FORSOK. Den viktigaste poangen &r att
de andra. Det galler dven tipsen i den misslyckas snabbt — ett av arbetslivets
har guiden! VIKTIGASTE HEMLIGHETER for att

komma framat!

Ta det inte Bygg en

personligt vaga-kultur
Lagg inte personliga varderingar i Ditt satt och arbetsplatsens syn pa
negativa handelser om du kan undvika "misslyckande” ar avgorande for
det. LAR DIG AV DET OCH GA VIDARE att skapa en POSITIV och KREATIV
utan att fastna. ARBETSMILJO.

Om du kan bygga upp en kultur kring dig
och dina kollegor dar det ar helt ok att
"MISSLYCKAS” har ni mycket att vinna!

Egna anteckningar

aaaaaaaaaaaaa
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Egen struktur,
planering och
prioritering

Planera

Be om en

arbets-
beskrivning

Skriv egna
instruktioner

Energicheck

For mig ar det svart att:

Alla har ratt till en tydlig arbetsbeskrivning. Dar ska det
sta vad din roll innebéar och vad som ska goras indelat i
arbetsmoment.

Borja med att tydliggdra och visualisera for dig sjalv vad som
ska goras, till exempel genom att rita upp eller gora en tydlig
lista for varje arbetsmoment du ska utfora.

Ga igenom vilka arbetsmoment som kdnns latta eller svara att
utféra beroende pa energiatgang

Forts. ndsta sida

... och lattare att:
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Jag behover stod med att:

Dela upp stérre

arbetsuppgifter
och sitt mal

Dela upp
langre upp-
drag i dags-
och veckomal

Dela in
arbetsdagen

Uppféljning

Bryt alltid ned ett storre projekt eller uppdrag i mindre och
konkreta delar. Satt deadlines i din kalender nar dessa ska
vara klara.

Rakna bakifran nar du har langre uppdrag 6ver tid. Borja vid
slutmalet och ga bakat till dagens datum. Malen maste vara

hanterbara for dig. Var realistisk och rakna med att ovantade
saker kommer stora ditt schema.

Beroende pa hur svart du har med koncentrationen dela in
dagen i olika pass, till exempel:

10 min arbete — 3 min paus, 20 min arbete — 5 min paus

eller vad som passar dig. Lagg in larm for bade stopp och start!

Folj ofta upp hur ditt arbete gar. Kommer du ndarmare malet
med det du tankt eller behéver du justera eller andra i ditt
arbetsatt?

Resultatet av ett medvetet arbete kan bidra till en
arbetsplats dar férdelarna med ADHD och andra
olikheter far ge sig till kdnna i personalgruppen!

... och lattare att:
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Prioritera

ABC-listan GOr en ny to-do-lista varje dag dar du prioriterar uppgifterna
i tre grupper efter hur viktiga de ar eller hur snabbt de maste
utrattas. En sa kallad ABC-lista dar punkter som hamnar
under A ar hogprioriterade, B-punkter kommer sen och
C-punkter kan vanta.

Begransa antal For att lattare kunna fokusera bestam dig for tre saker som ar
uppgifter viktigast att prioritera just nu/idag. Var realistisk och ta hjalp
med att gora begransningar om du behover.

Ta ldngre Under dagen behover du nagra langre pauser ocksa, men satt
pauser en tid nar du ska borja jobba igen.

Beldna dig Beloning ar ofta en viktig drivkraft for dig med ADHD och
sjalv beldningen ska ske inom 6verskadlig tid. Kanske en god fika, att
spela en stund pa mobilen eller nagot annat du langtar efter.

Beloning for mig ar att:
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Préva ett tips ' ' ' ' n '- -'
istallet for att -’ ‘e - o

skjuta upp ((‘.)))

Lattast férst Borja med den lattaste uppgiften pa to-do listan. Nar du ar
igang, inne i “"workmood”, ga da vidare till svarare uppgifter.

Dela upp svara Om du fastnar vid en svar uppgift, dela upp den i mindre delar
uppgifter och boérja med den lattaste delen igen.

Tank inte - Fundera inte pa om du ska ett ringa ett samtal eller posta ett
gor direkt brev, det finns inget battre tillfalle senare. Uppskjutande ar
manskligt, men risken ar stor att det aldrig blir gjort om du
inte gor det nul!

N&r det tar Om du verkligen sitter fast pa din to-do-lista (och det hdnder
stopp alla ibland) lagg da inte for mycket energi pa det. Bryt upp
och gor nagot annat en stund. Prova igen om ett tag och se
om det gar lattare. Du kan ocksa be en kollega eller din chef
om hjalp att stotta dig, eller att du rapporterar till ndgon nar
du klar med ett delmal.

Det har motiverar mig:

uuuuuuuuuuuuu



Om du har svart att
avsluta en uppgift
eller &r perfektionist

Tydliga
deadlines

Satt ett alarm

Ge aldrig

100 procent!

Lagg in
medvetna
sma4 fel

Satt alarm i
kalendern pa

telefonen

Jag ska testa att:

Satt ett datum och tid nar du maste vara klar oavsett resultat.
Det géller daven sma dagliga arbetspass.

Prova att satta ett alarm efter varje arbetspass for att inte
hyperfokusera ivag och forlora din tidsuppfattning.

En viktig hallning ar att inte ge ut och producera mer an

80 procent av din maximala kapacitet. Du maste halla 6ver tid
och inte branna ut dig, vilket annars ar vanligt. Kom ihag att
andra omkring dig inte vet hur dina 100 procent ser ut!

Testa att medvetet “slarva” lite i OVIKTIGA arbetsuppgifter
for att avdramatisera och se om nagon annan upptéacker det.
Gor det som en traning i att se vad som ar viktigt och vad som
inte ar det.

For att inte missa viktiga moten eller andra ataganden kan du
garna prova att satta flera alarm bade i kalendern, datorn och
pa mobilen.
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Anvand dig
av digitala
hjalpmedel

Skapa en privat digital mapp i
molnet dir du kan spara all din
viktiga information.

Det finns olika tjanster som
du kan anvénda, till exempel
Evernote, iCloud, Dropbox,
OneNote, Google Drive.

Poéngen ér att du kan
samla all information pa ett
och samma stélle. D& behdver
du inte ldgga tid pa att leta
efter dokument, du kan na din
samling &verallt (fran mobil,
lasplatta, dator osv) och du blir
mer effektiv.

Egna anteckningar

%
)
Exempel pa information du kan Idgga i undermappar:
=>» Kompletering till din TO-DO-LISTA
Vad du UTRATTAT
ARBETSBESKRIVNINGAR
VIKTIG INFORMATION - pdf, text, bilder m.m.
Lista p4 KREATIVA IDEER

ANTECKNINGAR fran méten

KONTO och LOSENORD (skyddat med kryptering)

20 T . T T N

MALSATTNINGAR och planer

nnnnnnnnnnnnn



Boérja anvanda
din smartphone
fullt ut

Skaffa en smartphone och ta dig tid att lara dig de
viktigaste kognitiva stoden for dina behov.

Be om hjilp om du tycker det dr svart att forsta
hur den fungerar.

Det kognitiva stodet som telefoner erbjuder
idag kan vara ovarderligt for dig med ADHD.
Att anvinda molntjénster och nyttja mobilens
funktioner &r ett bra sitt att avlasta ditt arbetsminne

och minska informations-stressen.

Appar, funktioner och tjanster jag ska prova:

Exempel:

>

L 2 T T 2 . T

Visualisera tid

Tydlig kalender

Samlat pa ett stalle

Kamera

Paminnelser

Tala in meddelanden

To-do listor

Sammankopplat med din arbete

Lasa mail utanfor kontoret
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Uppmarksamhet och fokus pa jobbet

De flesta kénner till att ADHD innebér problem
med uppmairksamheten. Det beror bland annat pa
ett sdmre tillflode av Dopamin till hjarnan. Hur du
mar och hur lange du redan har fokuserat pa andra
saker innan du borjade arbetet, &r sant som ocksa

paverkar. Det &r vanligt att "hoppa mellan” olika

TIPS - Rérelse for

battre fokusering

=> Promenera

G4 gérna till jobbet, gé av vid tidigare hallplats,
stdll bilen pa ett langre avstand &n vanligt, sitt
fotterna i rorelse sa ofta du kan.

=>» Paus = rérelse
Ror pa dig vid varje paus, ga runt, stretcha.

= Moten =ga

Boka in ga-méten, s k "walk n talk”. Det som ar
bra for personer med ADHD ér bra for alla. Du
kommer maérka att det blir mer kreativa mdten!

uppgifter, amnen och sysslor. Arbetsminnet ar helt
enkelt nedsatt.

Rorelse i olika form hjilper upp dopamin-nivan
for de flesta. Dérfor dr det en god 1dé att se 6ver hur
du arbetar. Kan du till exempel ta fler pauser, hitta
hjdlpmedel och forbattra miljon omkring dig?

=» Stajobba
Varva mellan att std och sitta vid skrivbordet.
Hitta olika positioner och byt ofta.

=» Hararbeta

Bara jobbet blir gjort &r det bra, var 4r mindre
viktigt (ofta). Hitta nya stéllen att jobba pa som
kok, motesrum, vilorum osv.

=» Spinners = ok

Anvind hjélpmedel som minskar rastloshet,
stressbollar, tuggummi (ja, faktiskt!), spinners osv.

Forts. ndsta sida

Anvénd visuellt hjdlpmedel for att ha koll p& tiden, t ex
timetimer, alarm, klockor, appar eller verktyg i Outlook

Sahar far jag in mer rorelse pa arbetstid:
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TIPS - Yttre distraktioner

> Ensaki taget

Fokusera pa en arbetsuppgift i
taget. Hjdrnan kan inte fokusera
pa tva saker samtidigt, utan
hoppar mellan uppgifterna.
Forsok att forutse olika ater-
kommande distraktioner och
hitta sétt att undvika dem.

=> Lugn miljé

Vilj en lugn del av arbetslokalen,
t ex ett horn dér kollegor inte

gar forbi. Minimera visuella
intryck med skérmar eller vaggar.
Minska visuella storningar vid
och pa ditt skrivbord, lat gdrna
miljon pdminna dig om din
nuvarande uppgift. Sting av

alla pop-up notiser pa dator

och telefon.

=» Hjilpmedel
Anvind visuellt hjalp-
medel for att ha koll pa
tiden, t ex timetimer,
alarm, klockor, appar eller
verktyg i Outlook.

=» Lurar

Anvind brusreducerande
horlurar. Ménga har rétt
att f4 det som arbetshjalp-
medel. Kolla med Arbets-
formedlingen eller HR-

ansvarig pa din arbetsplats.

=» Inget nat
Sting av internet pa datorn
nér du inte behover det.

=» Ljudl6st = ostort
Sétt telefonen pé ljudlost nér
du maste koncentrera dig pa
jobbet eller placera telefonen
i ett annat rum. Var tydlig
med kollegor om att du inte
vill bli stord nér du jobbar.
Kan informationen vénta
tills du &r klar med ditt
arbetspass? (20-30 min).

=» Sarskild mailtid

Du maste inte vara upp-
kopplad och svara omgéende
pa allt. Schemaldgg istdllet
en tid under dagen da du
svarar pa mail, meddelanden
och telefonsamtal. D4 blir
mer gjort.

TIPS - Inre distraktion

=» Anteckna

Skriv ner alla storande tankar, idéer och fragor i
en anteckningsbok eller i din telefon. Da kan du
slappa dem och ta tag i dem senare utan att ha
glomt bort dem.

=>» L3t inte stress styra

Om du 6versvammas av kéanslor eller stress, ta
en paus och gor ndgot annat ett tag. Kdmpa inte
emot. Hitta knep for att lugna ner dig sjélv.

Jag blir distraherad av:

= Medveten narvaro
Trana medveten nirvaro, mindfulness for att
utveckla din forméga att samla dig sjilv infor

kravande moéten, uppgifter och situationer.

=>» Ga till nasta uppgift

Om du inte far nagot gjort pa din to-do-lista, ta
tag i ndgot annat du tankt gora istéllet. Men vilj
enkla uppgifter som inte paverkar din forméga
att fokusera senare.

Darfor behover jag:
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Hitta sjalvkontroll och hantera
impulsiva kanslor och handlingar

Kénslor hos personer med ADHD kan av omgivningen
upplevas storre dn hos andra. De flesta médnniskor
kan forsta en reaktion och kénsla i en situation, men
samtidigt ha svért att forsta varfor man reagerade eller
uttryckte det sa snabbt, Gppet och starkt.

Det géller bade positiva och negativa kinslor, men
det dr de starka negativa kinslorna som omgivningen

straffar extra hart.

Det finns inget mer forodande och kostsamt &n att
tappa kontrollen 6ver sina kénslor och handlingar

i ett arbete eller i sociala ssmmanhang. Att kunna
kontrollera sin frustration, ilska och aggressivitet ér
dérfor en forutséttning for att kunna bygga upp sociala

relationer och behalla sitt arbete. Det &r viktigt att

prata om och forhélla sig till.

Neurotypiska funktioner

att reflektera 6ver

=» Impulsivitet =» Trana ditt talamod

Sahar arbetar jag med min impulskontroll:

Tréna pé att inte sdga “Ja!” direkt. Hitta ett
indvat svar for att inte boka upp dig pa mer

an du klarar. T ex: ”Kan jag fa dterkomma
imorgon? Det ldter spdnnande, men jag behover
tdnka pa det”, ”Tyvérr fungerar det inte, men
tack for att du fragade” osv.

Skriv ner vad du vill séga innan ett mote, for att
kunna halla fokus pa métets innehall och inte
glomma bort det som &r viktigt for dig. Samla
ihop dina fragor till ett tillfélle, istéllet for att
avbryta (om du har tendens till det). Forsok

ha tilamod, ofta kommer svaren en bit in i en

forelasning , kurs eller workshop.

Forts. ndsta sida

EEEEEEEEEEEEE



=>» Hyperaktivitet

* Jogga eller ga en runda pa lunchen.

* Arbeta inom fysiskt arbete, med rorelse
pa jobbet.

» P& moten kan man aktivera sig genom att
fora ta anteckningar eller rita krumelurer.
Ta med mandala-bocker i mini-format.

» Ta pauser och gor fysiska rorelser.

=» Uppmarksamhetsproblem
Anvind spinners, stressbollar och andra
hjélpmedel for att kunna fokusera under ett
langre samtal. Mobilen kan vara ok att anvdnda
om du stdimt av med chefen och kollegorna sa
de vet. Mobilen ska vara ett hjdlpmedel for att
hélla intresset uppe — inte en distraktion.
Undvik uppdrag som kraver 100 procent av
ditt fokus.

> Forebygg

Ta reda pa dina fallgropar som t ex: kénslig
blodsockerniva, somn, aktiviteter som triggat
tidigare, allmén stress och andra omraden

i livet som stressar dig. Begriansa tid med

personer som tar mycket av ditt tdlamod och
energi. Hitta forebyggande atgérder som att
alltid ha med négot att tugga pa, var noga med
sOmn, rensa energitjuvar och ta hjilp!

=> Kartlagg
Kartldgg nér och vart du tappar kontrollen och
fér kansloutbrott. Kan du se olika mdnster och

gemensamma namnare nér det intraffar?

=> Undvik

Gar det att undvika att hamna i liknade
situationer? Kan du undvika personer som
triggar igang dig. Vad kan du gora istéllet?
Vilj dina situationer noggrant sé du inte
utsitter dig for triggers.

=» Forandra

Vad kan du gora for att minska risken att tappa
kontrollen? Kan du forebygga situationen?
Kan du bestimma vad du ska séga (eller

inte)? Om du har ténkt fére dr du mer beredd
nésta gdng du hamnar i en kénsloméssigt

utmanande situation.

ADHD ger en nedsatt formdga att lugna ner
sig ndr man blir kdnslomdssig. Det finns ingen
“Inre rost” som kan coola ner dig pd samma
sdtt som for andra. Vad kan du géra for att 14
kontroll éver dina impulser och kénslor?

Sahar kan jag forebygga starka kanslomassiga reaktioner:
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For dig som ar arbetsgivare, chef eller
kollega — om arbetsmiljo, maojligheter
och gemensamt ansvar

Som chef har du ett viktigt uppdrag!

Ar du chef med personalansvar eller medarbetare
till ndgon med neuropsykiatrisk funktionsned-
sattning (NPF)? Kanske vill du bara bredda dina
kunskaper och tédnka mer inkluderande? D4 har du
kommit rdtt. Vi hoppas att den hir guiden kan ge
dig tips och tankar om hur du kan ge ratt stod for att
fler medarbetare ska ma bra och kunna nyttja sina

100 procent pé arbetet.

Tillgang eller svaghet?

Mainniskor med neuropsykiatriska funktionsned-
sattningar (NPF) &r inte séllan kreativa personer
med initiativformaga, expertkunskap, hyperfokus

och detaljseende. Ménga skulle kunna lyckas som
entreprendrer, experter och innovatorer, om de bara
fick chansen.

Tyvérr ar toleransen for individuella avvikelser
och behov ofta liten och risken stor att en arbetsplats
gér miste om kompetensen och de unika formagor
som skulle kunna vara stora tillgdngar. Dérfor har vi
samlat tips och tankar i den hér guiden ocksa for dig
som arbetsgivare, chef eller kollega. Om ni vill arbeta
mer medvetet med inkludering pa er arbetsplats dr en
bra start att borja prata om hur ni mér. Vad behover ni
for att fungera och gora ett bra jobb?

Tips: utga ifran ADHD-guiden som en évning pd
ett APT eller mini-workshop!

Som chef har du en avgérande och viktigt roll.
Prova att fraga alla medarbetare:

”Vad behéver du for att ma bra och fa det att
fungera pda jobbet?”. Var 6ppen for de svar du far!




Bra atgdrder som ofta hjilper personer
med ADHD och annan NPF i arbetet:

Handledning och regelbundna uppfoljningar
Fordjupad introduktion med tid for individuella
fragor och samtal

Kognitiva hjélpmedel

Anpassningar av arbetsmiljon och
uppdragsbeskrivningen

Hjélp och stod med aterhdmtning efter arbetet
Kunskap om NPF pa arbetsplatsen (till exempel:
https://attention.se/wp-content/uploads/2018/08/
broschyr-adhd-pa-jobbet.pdf)

ADHD
pa jobbet

_ Dialogmaterial till filmerna om
Michgela, Henrik och Elisabet

Hur ser ni p& olikheter? Ar det en

tillgadng eller utmaning for verksamheten:

Vems ar ansvaret?

En person med ADHD eller annan NPF har ofta
(men inte alltid!) rétt bra koll pa sina styrkor och
svarigheter. Men det gér inte att 1dmna 6ver hela
ansvaret for att jobbet ska fungera till individen
sjdlv. Det ligger lika mycket pa den som &r chef
och arbetsgivare. Att kommunicera och fa tydlig
information dr grundldggande for de flesta av oss,
och det dr dnnu viktigare for personer med nagon

form av neuropsykiatrisk funktionsnedsittning.

Alla ménniskor &r unika, det som ar svart for

en person kan vara litt for nagon annan. Utga
dérfor alltid ifrén varje individs behov snarare &n
fran en eventuell diagnos. Ha som mal att ha en
kontinuerlig dialog med alla medarbetare om hur
man mar och hur jobbet fungerar. For en person

med NPF kan det vara dagsformen som styr!

Hur kan man borja?
Om du tror att en medarbetare har behov av stod
kan ett forsta steg vara att stimma av hur det ser ut

kring den hér personen:

* Finns en tydlig uppdragsbeskrivning?

» Kan du tydliggora forvantningarna pa personen?

» Kan man se dver arbetssitt och innehallet i
arbetsuppgifterna?

* Vad fungerar bra for den hér personen? Kan man
gbra mer av det?

aaaaaaaaaaaaa



Har féljer sju konkreta

tips ni kan borja se 6ver:

=» Skapa en tydlig struktur

Beritta om foretaget och visa hur organisationen
ser ut. Hur ser processerna ut pa arbetsplatsen?
Vem har ansvar for vad? Ga igenom arbets-
beskrivningen tillsammans. Vilka arbetsuppgifter
har personen?

=> Prioritera

Hjalp till med att planera och prioritera arbets-
uppgifterna till en borjan. Hur ser en dag ut? Hur
ser en vecka ut?

=» Mal och deadlines

Satt upp konkreta mal och deadlines. T ex
“fredag kl 12.00 vill jag ha in underlaget”.

> Folj upp

Boka in regelbundna méten och f6lj upp hur det
gér. Behdver personen mer stod? Behover den
fortsatt hjalp med planering och prioritering?

aaaaaaaaaaaaa

=» Coacha och paminn

Péminn personen om den gar utanfor sitt
ansvarsomrade. Gréinser kan vara svart att
bade se och sitta for en person med NPF
(neuropsykiatrisk funktionsnedséttning).

=» Ge konstruktiv feedback

Ge positiv och konstruktiv feedback och
bekrifta personen nir det gar bra. Stimulera
och gor mer av det som verkar ga léttare.

=» Anpassa

Anpassa om det behdvs. Tank da pé foljande
omraden: arbetsuppgifter, arbetsmiljon,
arbetstider och hjalpmedel.



Gemensamma namnare for personer med ADHD

"Tidsblindhet”

Manga personer med ADHD saknar en “inre
klocka” eller har nedsatt formdga att uppskatta tid.
Det dr en del av funktionsnedséttningen. En person
med ADHD kan alltsa inte ’skérpa sig”. Det hjédlper
inte heller med tjat eller arga blickar, 4ven om det
kan sjélvklart kan skapa irritation hos kollegor till

exempel vid en mdtessituation.

Tidsblindhet ar en viktig aspekt att forsta, och att
det paverkar prestationen dver tid. Har man svart att
uppskatta tid ar det svart att planera framat och na
uppsatta mal eller slutfora uppgifter. Som chef och
kollega kan du vara ett bra stod.

Att vaga prata om detta och erbjuda hjilp &r ofta
uppskattat. Det finns ockséd ménga bra fysiska
tidshjalpmedel som du bor kénna till som chef och

arbetsledare.

Nigra exempel: £
T' . (D, K -,k T ’ Q

e Time-timer - 10 @

 Extra klockor e J

¢ Péaminnelser (D))

e Extra alarm i mobilen

» Appar och program for pdminnelser och pauser

Hjalp med planering

Den viktigaste punkten for mdnga med ADHD é&r

att fa hjalp med planering. Funktionsnedséttningen
gOr att man inte har formaga att skapa en realistisk
planering som héller. Dérfor behdvs ocksa téta
uppfoljningar, specificerade krav och att ni pratar
om tydliga konsekvenser av om en uppgift blir gjord
eller inte. Det kan bli en motivation for att klara av

att slutfora uppgifter.

Arbetsmiljon

Ett tips ar att se Over hela arbetsplatsen. Anvand
tydliga visuella hjélpmedel 1 form av digitala
anslagstavlor, bilder, checklistor och annat som
starker den interna kommunikationen. Det kommer

hjélpa fler medarbetare att se och forsté helheten.

Tips: Fd inspiration genom VR-filmen ”Kontor 21",
som visualiserar hur en kvinna upplever sin arbets-

situation pd ett kontor.

“Att fa mer tid hjdlper inte om man inte kan se helheten
och inte vet vad man ska géra med tiden!”
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Aterhamtning

I en unders6kning svarade drygt 70 procent av
de tillfragade (1068 personer med ADHD) att de
har svart att aterhdmta sig efter arbetet pa grund
av sin funktionsnedséttning (https://attention.

se/wp-content/uploads/2015/09/rapport
adhdpajobbet-1.pdf)

Aterhiimtning dr A och O for att fungera

vél i arbetet. Har ni ndgon plats for vila och
aterhdmtning pé er arbetsplats? Hur kan du som
chef paminna och signalera att aterhamtning ar
viktigt for att jobba hallbart?

ADHD pa jobbet
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Lenas tipslista

till arbetsgivare:

=» Tydliga skyltar och garna foton

pa personalen utanfor deras
rum.

Hjdlpmedel som ger mig
struktur, t.ex. tids- och
planeringshjalpmedel, en
whiteboard, scheman eller
listor pa vad jag ska gora.

Paminnelser och hjalp med
planering.

Stod vid prioritering.

Anteckningshjalp pa
konferenser och moten.

Bade muntlig och skriftlig
information, som ar rak och
tydlig.

Oronproppar eller hérlurar fér
att slippa ljud.

Inga surrande flaktar, stérande
ljud eller flimrande starka
lysror.

Tillgang till ett lugnt rum om
jag blir stressad och overtrott.



Forebyggande arbete kring arbetsmiljon

Den har texten har vi sammanfattat fran
Arbetsmiljoverkets webb www.av.se dar
du ocksa hittar mer information.

Du kénner sékert till att du som arbetsgivare
regelbundet ska undersdka arbetsforhallandena,
beddma och atgdrda riskerna i er gemensamma
arbetsmilj6. Det dr en av flera viktiga delar som
kan forebygga att fler mar bra pa sitt arbete. Nar
man planerar arbetsuppgifter eller arbetslokal
ska man skapa en god arbetsmilj6é och bra
arbetsforhallanden.

Vid den generella utformningen av arbetsmiljon

ska hinsyn tas till att arbetstagare har olika
forutsattningar som till exempel olika kon och alder,
yrkesvana, etnisk bakgrund och arbetstagare med
funktionsnedsattning.

Exempel pa generella utformningsatgirder kan

vara att se over:

« tillgdngligheten till arbetsplatsen

+ arbetslokalernas utformning

¢ den tekniska utrustningen

* kompetensutvecklingen

+ flexibla arbetstider

* om det finns mgjlighet till variation i
arbetsuppgifterna

AFS 2015:4 - grundldggande foreskrifter!

I Arbetsmiljoverkets foreskrifter om organisatorisk
och social arbetsmiljo (AFS 2015:4) konkretiseras
arbetsmiljolagen och tidigare regler. Ett
overgripande syfte med foreskrifterna ar att mota
de 6kade kraven i arbetslivet som har lett till 6kade
sjuktal och att ménniskor inte arbetar pa ett hallbart
sdtt. Det ar viktigt att man som chef sétter sig in

1 vad som géller for arbetsplatsen och hur du kan
bidra till en fungerande arbetsmil;jo.

“Det som &r bra for alla kan vara
nédvéndigt foér en person med ADHD”

Vart vander jag mig om det finns brister?

Om det finns brister i din arbetsmiljo eller om du
som chef uppticker en brist ska du tala med din
nérmaste chef. Om problemet inte atgérdas kan du
kontakta ditt fackforbund.

Som arbetsgivarrepresentant kan du véinda
dig till foretagshélsovarden eller andra
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arbetsmiljokonsulter for att fa hjélp och stod i
arbetsmiljoarbetet. Du kan ocksa vinda dig till

din arbetsgivarorganisation.

Om du har fragor om lagar och regler som handlar
om arbetsmiljo, kontakta Arbetsmiljoverket.



Kallor och referensmaterial

Russel A Barkley

Russel A Barkley, Ph D, professor i psykiatri, (verksam
vid Virginia Treatment Center for Children and Virginia
Commonwealth University Medical Center, Richmond,
VA) dr en huvudkilla i den hir guiden. Vi har utgatt

fran Barkleys forskning om ADHD i guidens faktadelar
(med komplement fran www.attention.se). Flera citat och
allmédnna beskrivningar i texterna kommer fran Barkleys
foreldasningar. Officiell webbplats: http://www.russell-

barkley.org/

Barkleys foreldsningar pa nétet om ADHD hittar du pa:
http://adhdlectures.com/

Russell A. Barkley presenterade sin forskning om ADHD
pa Burnett Seminar 2012. Hela seminariet ser du hér (pa
engelska): https://learningcenter.unc.edu/services/Idadhd-

services/burnett-seminars/dr-russell-barkley/

30 essential ideas every parents needs to know”,
foreldsning med Russel A Barkley for fordldrar
till barn med ADHD: https://www.youtube.com/
watch?v=SCAGc-rklIfo

Bocker och skrifter:

Russell A. Barkley, ”Ta kommandot éver din ADHD —
strategier for ett gott liv”’, Svensk utgéva 2013, Natur &
Kultur, Stockholm.

Katarina A. Sérngard, ” ADHD Hjdlpen — {or ett liv i
balans” 2014, Katarina A. Sorngéard och Natur & Kultur,
Stockholm.

Lara Honos-Webb, ”ADHD/ADD som vuxen — sa lyfter
du fram dina styrkor” Svensk utgédva 2010, Natur &
Kultur, Stockholm.

Riksforbundet Attention, ”ADHD pa jobbet en guide
till arbetsgivare och medarbetare”, skrift att ladda ner:
https://attention.se/wp-content/uploads/2018/08/liten-
folder-adhd-pa-jobbet.pdf

Citat:

Citat och texter pd sid 18-19 kommer frén Russel
Barkleys foreldsningar. Ovriga citat i guiden ir tagna
fran intervjuer och samtal med Martin Nyling och Maria
Petersson.
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Lankar:
Tips och rdd om ADHD pa engelska:

https://www.additudemag.com

https://www.buzzfeed.com/carolinekee/trying-to-work-
with-all-the-distractions 29 Ways To Manage Your
ADHD At Work

https://www.buzzfeed.com/gracespelman/jammin-on-my-
planner 47 Hacks People With ADD/ADHD Use To Stay

On Track

Tips, rad och fakta om ADHD pa svenska:
www.attention.se En intresseorganisation for dig som har
egen erfarenhet, dr anhdrig eller profession. Fakta om
ADHD och andra neuropsykiatriska diagnoser.

http://www.underbaraadhd.se En organisation och digital
plattform dir diagnostiserade, anhoriga, skola, vard och
andra intresserade kan mdtas for att utbyta erfarenheter.

http://www.adhdministeriet.se En sajt med och for vuxna
med ADHD och ADD. Personliga bloggare berdttar om
sin vardag med ADHD. Drivs av Olof Ogland och Lena
Furberg. Lena har ocksa skrivit tipslistan pa sid 24.

Information for arbetsgivare:
http://www.arbetsmiljoupplysningen.se/Vem-gor-vad/
Chef-och-arbetsgivare/

https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/
publikationer/foreskrifter/organisatorisk-och-social-
arbetsmiljo-afs-20154/

https://www.arbetsformedlingen.se/For-arbetsgivare/

Riksféorbundet Attention och projektet
ADHD pa jobbet:

https://attention.se/

http://www.adhdpajobbet.se/arbetsgivare/

https://attention.se/npf/jobbportal/tips-till-arbetsgivare/




ADHD pa jobbet fungerar!

Om du har ldst ndgra av vara tips och texter hiar i ADHD-guiden hoppas vi att

du sett att det fungerar alldeles utmirkt att ha ADHD i arbetslivet. Det 4r minga
ménniskor som lever med olika funktionsnedséttningar och gar till jobbet varje
dag. Med stod och personliga strategier kommer man ldngt. Som medarbetare kan
du bidra genom att vara tydlig med dina behov och ge forslag pa forbéttringar.
Niér arbetsgivare och medarbetare kan moétas och tillsammans diskutera 16sningar
skapar det en béttre arbetsmilj6 for alla.

Nagra sammanfattande nycklar:

=» Hitta dina styrkor =>» Psykosocial hdlsa

Du ska inte gora om dig utan istéllet hitta sétt Nér det géller ADHD behdver vi ge en liten

som forstéirker och passar dina starka sidor och extra varning for extra sérbarhet i arbetslivet.

minimerar dina svérigheter! Lagg ingen energi Var lyhord och lar dig dina begransningar, och

pa det som inte fungerar for dig, och lat det att kénna igen dina varningssignaler. Kom

bli en del av ditt naturliga tillvigagangssitt att overens med arbetsgivaren om vad ni gor nér

prova dig fram. du upplever att din arbetssituation ér ohallbar.

=» Utvardera ofta =» Prova ett avslappnat

Reflektera kontinuerligt 6ver dina arbetssétt. forhallningssatt till "missar”

Hur gar det for dig pa jobbet? fundera pa Alla gor misstag och har det tufft pa

hur du kunde ha gjort istéillet. Se dver din arbetet ibland. Om vi oftare kan skratta at

arbetsbeskrivning och justera den s att den varandras brister dven i arbetslivet, bidrar vi

passar dig. i forldngningen till ett manskligare arbetsliv
dér hela ménniskan far plats pé jobbet. Det

=» Tydliggor dina metoder ir en viktig vig for att skapa mer 6ppna,

Hitta dina egna 16sningar och strategier och inkluderande arbetsplatser, dir personer med

fortsitt med dem. Pdminn dig om dem och ADHD kan vara forebilder!

gor dem visuella. Hur gor du svéra saker
hanterbara?

=>» Se Over arbetsmiljon

Hitta en miljé som fungerar for dig. Se hur du
kan anpassa och paverka de arbetssituationer
som utmanar just dig. Tédnk bade forebyggande
och konkret i stunden.
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