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ARBETSPLATSEN
HAR EN CENTRAL RoLL
 IDERLESTA
MENNISKORS Ly

o

Detarpg arbetsplatsen man Somvuxen har en stor de| gy
sitt sociala och personliga liv.

N&r man &r sjuk eller kdnner sig annorlunda kan de flesta
bbrja tvivia pa sitt egenvdrde och tvivlg pd om man fort-
farande har nagot att tillfora,

Ett intresse frgn arbetsplatsen och arbetskamraterng
kan bli en avgérande faktor for hur man trivs pa sitt
arbete. Oavsett Om man har ADHD eller inte spelar
arbetslivet en mycket stor roll j en madnniskas ljv,

Har man ADHD kan stodet fran arbetsplatsen b extra
viktigt ach det ar just detta som denna skrift handiar om.










Det ar viktigt att chefen P3 arbetsplatsen f3r redskap
for att kunna stitta sin medarbetare med ADHD. Det
handlarinte om att chefen ska lara sig allt om ADHD sgm
funktionshinder utan om att ge medarbetare och chef
ndgra enkla r3d for att det ska fungera bra pa arbetet.

Ingen arbetsplats 5r den andra lik. Alla har en egen kul-
tur och oskrivna regler. Det &r stor skillnad om personen
arbetar p3 ett bygge eller i ett kontorslandskap och
darfér vander sig denna skrift brett. Konkreta tips som
Presenteras har kan anpassas till olika typer av arbete
ddr hansyn tas til| Personen med ADHD,

Personer med ADHD har inte bara funktionshinder utan
aven styrkor och det galler att uppmuntra personen till
att visa och utnyttja sina styrkor.

Dessutom kan informationen l3asas gy kollegor med syfte
att ge 6kad forst3else fir Personer med ADHD som kan
ha andra behov. Forstaelsen kan skapa goda forutsatt-
ningar for en valfungerande arbetsplats,

07




UM ADHD

| det diagnossystem som
anvands i Sverige finns
det ADHD med olika
undergrupper. | dagligt tal
kallar man det bara ADHD,
vilket ar en férkortning for
Attention Deficit Hyper-
activity Disorder.




ADHD forekommer hos upp till 5% av befolkningen.

symptomen ska ha forekommit innan 12 ars alder och
dessa symptom kan fortsatta upp i vuxen alder.

Vissa valfungerande personer med ADHD l&r sig att kom-
pensera for sitt funktionshinder. Dessa manniskor klarar
sig i allmanhet utan lakemedel och annan behandling.

Symptomen vid ADHD férandras over tiden frén det att
man ar barn tills man blir vuxen. For de flesta vuxna avtar
den synliga hyperaktiviteten och yttrar sig da mer somen
inre oro och rastldshet.

Tre huvudsymptom vid ADHD:
il Ouppmérksamhet

2. Hyperaktivitet

3. Impulsivitet

De mest uppenbara svarigheterna ar att halla fokus pa
uppgiften och att ha en god tidsuppfattning. Personer
med ADHD kan ha svart att behalla uppmarksamheten
en langre tid.
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Allt fran att planera, paborja och utfora en uppgift kan
vara svart. Vuxna med ADHD kan ha svart att komma
jgang med vissa saker. De kommer ofta med mycket goda
ideer men kan ha svart att forverkliga dem.

Ett patagligt problem kan vara tidsuppfattningen. De har
en tendens att ofta komma for sent eller vid fel tillfalle
och till fel plats. Det gr svart for dem att perakna hur lang
tid en viss uppgift kommer att ta.

Detta innebar att det blir svart att halla deadlines i
arbetet och svart att overblicka konsekvenserna av detta.
Foljden kan bli att de satter orealistiska mal.
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UPPIVARKSAMHETS-

STORNING

Det vill saga att personen har svart att halla fokus
langre stunder. Vuxna med ADHD har svart att behalla
uppmérksamheten om en uppgift ar oférutsagbar eller
ooverskadlig. Att behova folja langa instruktioner kan
vara speciellt svart for personer med ADHD.

En annan viktig faktor som spelar in ar att personen
snabbt skiftar fokus fran det ena till det andra. En snabbt
skiftande arbetsmiljo dar kollegorna kommer och gar
eller telefonen ringer ovantat kan oka belastningen.
De slapper da snabbt fokus och kan ha svart att vanda
tillbaka till uppgiften. De ar helt enkelt mycket |attdistra-
herade.
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= Personer med ADHD ar ofta kreativa och fulla med

idéer och kan ibland upptrada ovantat och vara risk-
bendgna. Pa en arbetsplats dar utvecklingen ar i
fokus kan dessa egenskaper betinga hogt varde.
Personer med ADHD tycker om omvaxlande upp-
gifter men det maste samtidigt ske i balans sa att
personen inte under- eller 6verstimuleras.

(\] Personer med ADHD kan latt bli uttrékade av mono-
© tona uppgifter och trivs oftast pa arbetsplatser med

omvaxlande arbetsuppgifter dar deras kreativitet tas
till vara. De har manga idéer men behdéver hjalp med
att komma igdng, genomféra och framforallt avsluta
dem. Avslut &r alltid det som tar mest kraft eftersom
det ar mindre lustfyllt. Det ar ett typiskt exempel pa
en framtradande svarighet hos dessa individer.

M Personer med ADHD pratar garna oavbrutet och kan ha

O ovart att hindra sig sjalva fran att avbryta andra. De kan
ha svart att kénna av andras granser och anpassa sig till
situationen.

&F Personen har ofta en hég aktivitetsniva. Detta yttrar sig

O ofta i att de har svart att sitta stilla langre stunder vilket
leder till att de kan fa problem med att koncentrera sig pa
uppgiften. Personen med ADHD tappar lattare fokus an
sina arbetskamrater.

LM Personen glommer ofta saker och avtalade tider och kan

O ha svart att dverblicka sitt arbete. Sarskilt kan det vara
svart med uthdllighet och att halla deadlines. De miss-
beddémer tidsaspekten och startar ofta garna flera projekt
samtidigt.
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Det finns manga férdelar med att ha dessa manniskor
anstallda. De &r ofta oradda, talféra ach sdger garna sin
mening. Férutsatt att det finns ramar som ger trygghet
fér individen, kan personen bidra med manga nya idéer
som bidrar till arbetsplatsens utveckling. Det &r darfsr
dessa manniskor fungerar bast pa arbetsplatser dar des-
sa egenskaper kommer till sin ratt.

Som tidigare namnts kan de ha vissa svarigheter ach
darfér behéver de stgd frén chef och arbetskamrater for
att kunna fungera pa basta satt.

Personen behdéver en tydlig agenda med ramar och struk-
tur bver sin arbetsdag. Du kan som kollega hjalpa till att
skapa enkla ramar s3 att personen inte lika |5t slapper
fokus. Om persanen f3r en ny idé ar det viktigt att detta
tas tillvara efter att det andra ar avslutat,

Pga. svarigheten med att hdlla koncentrationen och upp-
marksamheten &r det bra 0m personen vistas j en milj6
med fa arbetskamrater och arbetsro, fr manga intryck
ex ljud kan stéra koncentrationen. Man kan ocks§ utse
en arbetskamrat som hjdlper till att h3lla arbetsdagens
struktur och stottar/motiverar s§ att arbetsuppgifter ay-
slutas, utan att blj en “reservfiralder”,

Det ar bast att personen far arbetsuppgifter inom ett av-
gransat ansvarsomrade s§ att det Iatt gar att dverblicka
bérjan ach slutet pa uppgiften.

Vid personalméten och liknande &r det bra om personen
sitter langt fram ach inte tilldts att hlla p3 med nagot
annat samtidigt, t.ex. mobiltelefon eller dator eftersom
det kan ta bort uppmarksamheten fran diskussionen,
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som chef maste du vara uppmarksam pa att med ADHD
kommer ofta ett hatskt temperament som kan blossa
upp nar personen blir frustrerad. De flesta ar mycket im-
pulsiva och om detta hindras sa kan personen reagera
med frustration och ett utbrott. Frustrationen kan ofta
orsakas av osakerhet gallande arbetet. Det kan handla
om osakerhet om ifall de forstatt uppgiften ratt eller
radslan for att gora fel, eller for att inte klara av uppgif-
ten. For att minska denna frustration kan du som chef
vara extra tydlig och kortfattad.

Nar man har ADHD har man svarare for abstrakt tankan-
de. Det ar darfor viktigt att uppgiften blir sa konkret som
majligt med enkla och korta anvisningar. Alla arbetsplat-
ser har oskrivna regler som ar specifika for just dem. Har
man ADHD tar det tid att farsta och forhalla sig till dessa.
personen kan ha svart att forsta det underforstadda.
Besked bor vara korta och klara. Det ar viktigt att undvika
ironi och symbolsprak i kommunikationen dé personen
kan ha svart att tolka in dessa.

Skriftliga anvisningar kan vara svara att hantera efter-
som de ofta skriver och laser |angsamt. Foljden kan bli
att de latt tappar fokus. De har ofta sjalva svart att skriva
en anvisning da tankarna gar sa mycket snabbare &n for-
magan till att fa ner det pa pappret.

Att hoppa fran en uppgift till en annan kan bli en riktig
utmaning. Darfor ska de helst arbeta med uppagifter
inom ett avgransat omrade dar de inte paverkas av yttre
stimuli t.ex. ringande telefoner.

Helst ska nya arbetsuppgifter annonseras langt i férvag
s34 att personen hinner vanja sig.

som chef maste man forbereda sig pa att dessa man-
niskor kommer att behova mer vagledning an andra
medarbetare. Att ge kontinuerlig feedback ar jatteviktigt
da de flesta har ett liv med nederlag och massiv kritik
bakom sig.
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EN ANSTALLD MED ADHD HAR BEHg
STRUKTUR acH FURUTSZ\IGBARHET.‘{]?IQII
ANSTALLDE, CHEFEN 0CH KOLLEEOR KAN MED
FORDEL UTGA FRAN DE HAR NID ENKLA TIPSEN
FOR ATT SKAPA BRA FORUTSATTNINGAR FR

EN BRA ARBETSDAG:
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9 tips - for struktur och
forutsagbarhet

01/ Vad ska jag gora? (innehall)

02 / Varfor ska jag géra det? (mening)

03 / Hur ska jag géra det? (metod)

04 / Var ska jag gora det? (placering)

05 / Nar ska jag gora det? (tidpunkt)

06 / Hur lange ska jag gora det?
(tidsperspektiv)

07 / Vem ska jag gora det med? (personer)

08 / Hur mycket ska jag gora? (kvantitet)

09 / Vad ska jag gora efter detta?
(nasta uppgift)

Ref. ADHD-foreningen: www.adhd.dk
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MEDARBETARE MEL

DIAENOSEN ADHD BIDRA MED?

50m medarbetare och kollega med ADHD &r det 4 STEG
som du ska vara uppmérksam pa:

FORSTA STEGET attfainsikt och kunskap om din diagnos.

ANDRA STEGET att acceptera de eventuella svarigheter
och utmaningar som dy star infér och acceptera att du
antagligen alltid kommer att fa leva med vissa symptom.
Fér dig kommer vissa saker vara svSrare, ta langre tid och
krdva mer kraft an for andra.

STEG TRE. Ta tillvara och utnyttja dina styrkor och forsok
att hitta ett arbete dar dessa kan anvindas. P§ s§ vis kom-
penserar du det som du har svarare for,

STEG FYRA. Innebsr att satta medvetna och realistiska
mal och strava mot dessa, gdrna med greppbara delm4l.

o

Valfungerande vuxna med ADHD kan hitta strategier som
kan fungera i vardagen p3 arbetsplatsen, Planering av tid
och arbetsuppgifter kan bli ldttare med hjalp av telefonens
kalender och alarmfunktioner. Farsak att halla strategier
och hjélpmedel s§ enkla Som maéjligt och beratta for din
chef hur hen kan underlatta for dig, t.ex. inte far manga
arbetsuppgifter &t gangen.

Ett omvaxlande jobb dar du kan skapa en greppbar var-
dag. Det kan vara att man ar mest fokuserad och produktiv
under en viss del av dagen, tala g&rna med dina arbetskam-
rater och chef om detta.
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SLUTORD

Férhoppningsvis har du som arbetsgivare fatt nagra kon-
kreta tips hur man kan hantera ADHD pa arbetsplatsen.
Malet ar ocksa att man ska kunna anvanda denna skrift till
kollegorna sa att missforstand och konflikter minskar och
forebyggs.

Att ha bra arbetskamrater ar viktigt for alla. Forhoppnings-
vis har du som arbetskamrat fatten inblick i vad det innebar
att leva med ADHD och hur du kan hjalpa till att underlatta
vardagen for din arbetskamrat med ADHD.

Som anstélld med ADHD kommer du att behdva hjalp med
att planera och strukturera din vardag. Detta bidrar till min-
skad oro och en gverblick samt ger dig madjlighet att 6sa
dina arbetsuppgifter pa basta satt.
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