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ADHD

ADHD er en nevrologisk utviklingsforstyrrelse
som seerlig pavirker oppmerksomhet og evnen til
a styre impulsivitet og aktivitet.

Utfordringene man ser med ADHD omtales ogsa
som eksekutive (vansker med selvledelse og
selvregulering)




Sagt om jobb og
deta ha ADHD

«Mitt st@grste gnske er at NAV og arbeidsgiverne
skal se ressurser og muligheter hos
enkeltmennesker; se livsglede, ideer og alt vi
kan bidra med. Jeg er ikke sa opptatt av
diagnosen og bokstavene, jeg er opptatt av a bli
sett og hert for den jeg er og alt jeg faktisk kan
bidra med i samfunnet og det er MYE. Jeg er
ikke en ufgretrygdet eller arbeidsledig, jeg er en
enorm ubrukt ressurs. ADHD er noe jeg har, ikke
den jeg er! »

Kvinne 42

«Kompliserte og faglig utfordrende oppgaver — de gj@r at jeg gar dypt inn i arbeidet,
jeg far en slags hyperfokus, og dette gir meg motivasjon som pavirker hele
arbeidsdagen, det gjgr det lettere & fa gjort andre kjedelige oppgaver ogsa»

Kvinne 34

«Jeg mener ungdvendig uvitenhet far ADHD til a fremsta som et problem fremfor en
unik ressurs. Hyperfokus, multitasking og energien som fglger med ADHD kan
utnyttes smartere gjennom tilpassede arbeidsoppgaver og-milj@. Her blgr bedrifter

ungdvendig mye og ansatte far ikke utnyttet sitt potensiale eller vaere seg selv i stor
nok grad pa jobb»

Mann 26




Ressurser

* Dyktige til det de interesserer seg for

* Mye energi, spesielt ndr man jobber med noe man brenner for
* Stor arbeidskapasitet

* God produktivitet

* Mange gode og kreative ideer

*  Oppfinnsomhet

* Rik fantasi

* Evne til 3 se nye innfallsvinkler

* Evne til a veere hyperfokusert og a oppleve a veere i flyt
~* Lett for a la seg begeistre

* Stort pagangsmot

* Serviceinnstilt

* Flinke til & se andres behov og tilrettelegge

* God omsorgsevne, stort hjerte

* Nysgjerrighet

* Uredd, tar sjanser

* Vare ekte/og genuin

*  Mye driv

* Humor

* God oppfatnings- og observasjonsevne




Hvis du tenker positivt hver eneste dag, jobber hardt, streber
etter a bli den beste utgaven av deg selv, omgir deg med
inspirerende mennesker, og aldri gir opp, sa er det ingen
grenser for hvor utmattet du kan bli.

Svein Brinkmann

L N . ° = e SN SRGS PRSI N T T | N St N



Eksekutive
utfordringer

Eksekutive funksjoner er en betegnelse for en
persons evne til problemlgsning, planlegging,
giennomf@ring av oppgaver og regulering av
atferd. Inn i dette begrepet ligger ogsa begreper
som sosial kompetanse, selvledelse,

arbeidsminne og oppmerksomhet.

Eksekutive utfordringer skaper ofte
undring, irritasjon og misforstaelser
fra arbeidsgivere, kolleger og andre
narpersoner.

Blir ofte tolket som latskap.
Mange er utstatt for mobbing

Ferer ofte til sosial isolasjon eller
ekskludering.

Darlig selvbilde og nedsatt livskvalitet
forekommer

Eksekutive utfordringer er ikke koblet
sammen med nedsatt intelligens.




Veien til tilrettelegging i arbeidslivet er a forsta hvilke
eksekutive utfordringer du har..

Problemlesning, planlegging, gjennomfering av Sosial kompetanse, selvledelse, arbeidsminne
oppgaver og regulering av atferd og oppmerksomhet.

* Problemlgsing handler om a se for seg hvordan man vil at
resultatet skal bli til slutt, hvilke utfordringer man kan stgte pa og
hvordan man skal giennomfgre oppgaven. Det kan vaere a lese en
bruksanvisning, lage en skisse, lage ideer osv...

* Planlegging handler om a finne fram alt man trenger for a
giennomfgre selve oppgaven. Beregne tid og planlegge arbeidsflyt
(hva kommer f@rst og sist). Men ogsa a forutse hvilke
konsekvenser det & giennomfgre oppgaven kan ha for
omgivelsene og forebygge eventuelle uheldige konsekvenser.

* Selve gjennomfgringen av oppgaven, det a fglge planen, arbeide i
en gitt rekkefglge og dersom man stgter pa problemer, stoppe opp
for sa & problemlgse pa nytt..

* Regulering av adferd handler om a vise riktig adferd til riktig
oppgave. For eksempel a ikke ta ungdig risiko for seg selv og
andre.



Tilrettelegging

Skape forstaelse hos arbeidsgiver og i arbeidsmiljeet

Nar du trenger tilrettelegging er ett av det viktigste grepene vi kan
gjgre for a lykkes, at du viser apenhet om hvilke eksekutive
utfordringer du opplever. For eks. det & komme til rett tid..

Arbeidsgivere har ofte lyst til & bidra til at du lykkes. Husk det er en
vinn, vinn situasjon. Kunnskap er ofte ngkkelen til forstaelse. Her
finnes det selvfglgelig unntak.

Vi kan skape forstaelse for at det er ikke er «bare a».

Du ma vise at du prgver sa godt du kan & gjennomfgre din ende av
tilretteleggingsplanen. Og holde dialogen pa hva du synes er
utfordrende.

Tiltak og virkemidler

Mentor pa arbeidsplassen

Inkluderingstilskudd

Lgnnstilskudd

IPS/Arbeid med stgtte

Hjelpemidler du allerede har (eks telefon og klokke)

Hjelpemidler og veiledning fra hjelpemiddelsentralen



Eksempler pa tilrettelegging

Bistand med & planlegge, organisere og fa oversikt over
arbeidsoppgaver

Faste arbeidsrutiner og en klar dagsplan

Hjelp til & prioritere og dele opp arbeidsoppgaver i handterlig
mengde

Veiledning for a fullfgre oppgaver og ved igangsetting av nye
oppgaver

Fadder pa jobben som kan hjelpe til med struktur, felge opp og
minne om oppgaver

Hjelp til & holde fokus / konsentrasjon og unnga distraksjon

Finne oppgaver som engasjerer og motiverer, yrke som matcher
interesser og styrker

Apenhet med arbeidsgiver og kolleger, skape forstaelse for eventuelle
humg@rsvingninger og impulsivitet

Bistand til & I@se konflikter underveis og hjelp til & forebygge nye

Konkret praksisbasert opplaering med veiledning underveis og
oppgaver med tilstrekkelig variasjon som gir synlige resultater
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