





HVA KAN DU MED
DIAGNOSEN ADHD

INFORMASJON
TIL KOLLEGENE §

L

GJORE?




o

ARBEIDSLIVET SPILER
EN SENTRAL ROLLE|

VOKSENLIVET FOR DE
— FLESTE MENNESKER

5om voksen lever man en viktig del av sjtt Sosiale og
Personlige liv p§ jobben,

Nar man blir syk eller faler Seg annerledes er det jkke una-
turlig 3 fole Seg usikker p3 egne bidrag og prestasjoner.
Aktiv interesse 0g omsorg fra arbeidsplassen kan derfor
Veere en avgjarende faktor for hvordan man trives pd jobben.

Arbeidslivet har en sentral rolle i voksenlivet uavhengig
av.om man har ADHD eller ikke. Det er alltid noe man er
god til og det gjelder & finne frem dine gode egenskaper.
Er du en yrkesaktiy person med ADHD innebarer det et
starre behov for § pyj vist omsarg 0g interesse - denne
brosjyren handler om dette.
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Formalet med denne brosjyren er § sette fokys pa ADHD
0g hvordan denne tilstanden oppleves p3 arbeidsplassen,
Formadlet er 3 gj lederen verktay til § hjelpe en medarbeider
med ADHD. Brosjyren er ikke ment a gi en inngaende for-
klaring p§ ADHD som funksjonsforstyrrelse, men for 3 gi
ledere og medarbeidere noen retningslinjer for 3 veilede
Personer med ADHD,

Vivet atingen arbeidsplasser er like. Vi vet at alle arbeids-
plasser har sitt eget «sprak», et eget sett med uskrevne
regler og sitt eget verdigrunnlag. Vi vet at det er stor for-
skjell p3 3 jobbe i et kontorlandskap sammenlignet det §
jobbe f.eks. p3 en byggeplass.

Denne brosjyren formidler derfor verktey som kan brukes
bredt. Verktaeyene er ikke basert p3 Oppgavene pa arbeids-
plassen - men har fokus p& personen med ADHD.

En medarbeider med ADHD vil alltid ha sterke sider som
kan brukes positivt pa arbeidsplassen.

Brosjyren kan dessuten benyttes til kolleger for § gke

kunnskapen om hvorfor personer med ADHD kan ha an-
dre behov og krav for § skape en fungerende arbeidsdag.
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UM ADHD

| diagnosesystemet som
brukes i Norge betegnes
ADHD som en hyperkine-
tisk forstyrrelse, med flere
undergrupper.
Betegnelsen ADHD brukes
mest i dagligtale og er en
forkortelse for Attention
Deficit Hyperactivity
Disorder.




| Norge anslas det at ADHD forekommer hos 2-3 prosent
av den voksne befolkningen.

Symptomene pa ADHD ses ofte for personen fyller 7 &r og
tilstanden kan fortsatt utlose symptomer i voksen alder.
Velfungerende personer med ADHD har leert seg a kom-
pensere for sine vansker. Disse personene har som regel
ikke behov for medisiner, mens andre har nytte av medi-
kamentell behandling.

Symptomene pa ADHD endrer seg fra barn til voksen.
Eksempelvis avtar den synlige hyperaktiviteten, men
voksne forteller at den ofte erstattes av indre uro 0g
rastleshet.

ADHD vises pa 3 hovedomrader:
1. Oppmerksomhetsvansker

2. Hyperaktivitet

3. Impulsivitet

De mest fremtredende vanskelighetene hos voksne
med ADHD er manglende evne til malrettet atferd,
manglende evne til tidsstyring 0Q vansker med a holde
pa konsentrasjonen i lengre tid av gangen.
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innebarer evnen til 3 planlegge, starte opp og fullfore
oppgaver. Voksne med ADHD har ofte vansker med &
motivere seg til 3 utfore en handling. De kan ha mange
idéer, men har problemer med & sette dem uti livet.

En vesentlig faktor i malrettet atferd er tidsstyring. De
har en tendens til 3 komme for sent eller feilvurdere hvor
lang tid en arbeidsoppgave tar. problematikken inne-
baerer ogsa en manglende evne til 8 overholde tidsfrister
eller forutse konsekvensene av egne handlinger. Perso-
ner med ADHD kan veere mer tilboyelige enn andre til 8
sette seg urealistiske mal.

10

CPPMERKSOMHETS-

VANSKER

vil si at voksne med ADHD har vanskelig for & holde fokus
i lengre tid av gangen. Voksne med ADHD har problemer
med 3 holde pa konsentrasjonen hvis omagivelsene er
uforutsigbare eller uoversiktlige. Det kan veere sveert kre-
vende for en person med ADHD & folge lange instrukser.

Et annet viktig element er vansker med bevisst a kunne
skifte fokus raskt. Et skiftende arbeidsmiljo, der kolleger
stikker innom uten avtale eller at telefonen ringer, kan
vere belastende for en person med ADHD. Vedkom-
mende kan ha problemer med & gjenoppta arbeids-
oppgaven etter en distraksjon.
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= Personer med ADHD kan vere svaert kreative og  (¥) Personer med ADHD kan snakke mye og lett for & avbryte
idérike. De kan fremsta utadvendte og risikovillige. O andre. De kan ha problemer med & oppfatte andres gren-

Disse egenskapene verdsettes hos en virksomhet ser og lett for @ mangle situasjonsforstaelse.

i utvikling, der variasjon og fleksibilitet settes hayt.

Personer med ADHD trives best med variasjon, men Personer med ADHD er ofte i hay aktivitet. De kan f.eks.
det ma balanseres s& vedkommende ikke blir over- ' ha vanskelig for a sitte stille lenge av gangen og har derfor
eller understimulert. (o) problemer med lengre tids konsentrasjon ved rutine-

oppgaver. Personer med ADHD blir lett distrahert av om-

M\] Personer med ADHD kjeder seg lett ved rutine- givelsene.
o oppgaver. De trives pa arbeidsplasser med varierte

oppgaver, som gir dem muligheten til & bruke sine Personer med ADHD glemmer ofte avtaler og kan ha

LM vanskeligheter med & organisere arbeidet sitt. Spesielt

kreative evner. De har mange idéer, men kan ha van- ) i ] i
O tidsforstielse og overholdelse av tidsfrister kan vaere

sker med & sette i gang og ikke minst med a fullfere
dem. Den delen er mer krevende og mindre lystbe-
tont, og tilkjennegir utfordringene med malrettet
atferd hos personer med ADHD.

vanskelig. De feilvurderer, som tidligere nevnt, ofte tiden
og begynner pa flere oppgaver samtidig.
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Det er mange fordeler med a ha personer med ADHD som
ansatte. De er ofte utadvendte, verbale 0g gir uttrykk for
holdningene sine. pe kan ha mange idéer som kan bidra
til utvikling av virksomheten. Medarbeidere med ADHD
fungerer optimalt pa arbeidsplasser med variasjon i hver-
dagen, samtidig som de er omgitt av trygge rammer.

Som nevnt vil medarbeidere med ADHD ha noen vanske-
ligheter. Disse kan i mange tilfeller avhjelpes dersom
bade leder, medarbeideren og kolleger er innstilt pa det.
Medarbeideren med ADHD har behaov for en tydelig over-
sikt over hverdagen. Som leder 0g kollega kan du derfor
hjelpe ved § skape grunnleggende rutiner 0g sorge for at
medarbeideren holder seg pa sporet. Hvis vedkoammende
far en idé til en Ny oppgave, kan du som leder med fordel
foresla at medarbeideren forst gjer seg ferdig med p&be-
gynte oppgaver.

Pd grunn av vanskene med konsentrasjon 0g oppmerks-
omhet, kan det vare gunstig 3 plassere en medarbeider
med ADHD p3 et sted med fa personer. Stay aver lengre
tid av gangen, vil vaere forstyrrende 0g kan vare vanske-
lig @ héndtere for medarbeideren. Et annet tiltak era ha
en fast samarbeidspartner - en kollega som uten § ha en
tilsynsrolle - kan veilede og felge opp medarbeideren, slik
at oppmerksomheten holdes p3 gjeldende oppgaver.

Det er best om medarbeideren med ADHD far tilpasse-
de og avgrensede ansvarsomrader. Ved felles beskjeder,
personalmater og lignende, er det en fordel § sarge for
at medarbeideren sitter forrest og ikke har med seg ting
(mabil, iPad o.].) som kan forstyrre 0g ta oppmerksomheten
vekk fra beskjedene som blir gitt.
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Som leder ma du veere klar over at medarbeidere med
ADHD kan ha kort lunte. Mange personer med ADHD
er impulsive av natur og kan lett bli frustrerte dersom
impulsiviteten begrenses. Frustrasjon kan ogsd oppsta
ved usikkerhet om en arbeidsoppgave. Der de er usikre
pa om de har forstatt oppgaven kan dette ofte skyldes
angst for a gjere feil og 3 komme til kort i den konkrete
situasjonen.

personer med ADHD har en tendens til & tenke konkret
og har derfor behov for direkte beskjeder. P& mange
arbeidsplasser finnes det et sett uskrevne regler. Disse
reglene kan vare vanskelige & forsta fordi de ikke alltid
Kklarer & lese mellom linjene. Beskjeder ma vaere korte og
konsise. De skal heller ikke vaere ironiske eller underfor-
statte, siden en medarbeider med ADHD ikke nedven-
digvis forstar ironien og muligvis vil ta det som blir sagt
bokstavelig. Lange 0g uspesifikke beskjeder kan lett bli
misforstatt.

Skriftlige oppgaver kan veere krevende for medarbeidere
med ADHD. Det tar lengre tid g skrive enn a snakke og
tenke, noe som kan fore til at vedkommende mister den
rode traden og det blir vanskelig 3 strukturere teksten.

Raske skifter av fokus kan ogsa vaere vanskelig for perso-
ner med ADHD. Deter derfor en fordel med avgrensede
arbeidsoppgaver 0g 3 unnga ytre forstyrrende elementer
com f.eks. telefoner. Varsling om endringer pa arbeids-
plassen ma gjores i god tid i forveien.

Som leder ma man vare oppmerksom pa at personer
med ADHD antagelig vil trenge mer hjelp og veiledning i
hverdagen enn avrige ansatte.

Et annet viktig element man ber vaere oppmerksom pa
som leder, er at ros 0g anerkjennelse er ekstra viktig for
medarbeidere med ADHD. Mange har opplevd en del
nederlag i livet som folge av sine vansker.
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HVA KAk DU SOM

EN ANSATT MED ADHD TRENGER \-E“\:'R G'MRE?

STRUKTUR 0G FORUTSIGBARHET. DEN
ANSATTE MED ADHD, LEDERE 0 K0LLRER
KAN MED FORDEL TA UTGANGSPUNKT | 22+ iaies vt sorng

DE 3 H-SPORSMALENE VED PLANLEGEING 2o

Hvor skal jeg gjore det? (plassering)

AVOPPGAVER FOR A SIKRE /s

/ Hvor lenge skal jeg holde pa med det? (tidshorisont)
07 / Hvem ska jeg gjore det sammen med? (personer)
FORUTSIGBARHET | ARBEIDSDAGEN: - 5/sorresim o
»  09/Hvaskal j

I
skal jeg gjere etterpa? (neste)
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INFORMASION T

KOLLEGER

som leder er det viktig legge til rette for gpenheten
rundt ansatte med ADHD. Kolleger til medarbeidere med

ADHD ma informeres oM at det kan vere omrader der
han eller hun fungerer annerledes.

Det ma anses som en lederoppgave 3 sorge for d
gi kollegene en konstruktiv peskrivelse av de
vansker som medarbeidere med ADHD kan ha.
Informasjonen til kollegene ma skje i samrad
med den medarbeideren det gjelder, slik at man
iklce trakker over medarbeiderens grenser.

Hvis spenninger oppstar mellom medarbeideren
med ADHD 09 kollegene, €r det viktig at lederen
involveres og tar hand om situasjonen.

Konflikthandteringen ma ha en naturlig balanse s3 ar-
beidsplassen unngar en uakseptabel «angiverkultur».

Informasjonen til kollegene kan slik sett vere med pa &
jvareta en gjensidig tillit mellom ledelse 09 medarbeidere
generelt, slik at ingen foler seg oversett eller urettferdig
pbehandlet. Tydelig kommunikasjon mellom ledelse 09
medarbeidere, kan hijelpe til med a skape en felles for-
staelse av problemene og gppmuntre il innsats for

g finne losninger. Dette gir alle en mulighet til a fun-
gere pest mulig 0d il & medvirke til & skape et godt
arbeidsmiljo. Alle er flinke til noe, 09 kunnskap 09
gpenhet kan lede til lasninger sOM kan hjelpe andre.



DIAGNOSEN
Moo

Som persgn 0g medarbeider med ADHD er det 4 STEG du
bar forholde deg til:

FORSTE STEG er 3 f3 innsikt 0g kunnskap om ADHD,

ANDRE STEG innebzrer d akseptere de vansker og ut-
fordringer du har 0g akseptere at symptomene antagelig
ikke vil farsvinne fullstendig. For deg vil ting som andre sy-
nes er lett, noen ganger ta lenger tid og kreve mer innsats
enn du forventet.

TREDJE STEG innebarer a kartlegge dine styrker og svak-
heter, slik at du kan legge vekt p3 & finne en jobb der du
far brukt dine sterke sider. Dermed vil svakhetene dine ha
mindre betydning.

FJERDE STEG innebzrer a sette bevisste 0g realistiske
mal og styre | retning av disse - gjerne i etapper med inne-
bygde deimal.

e

Velfungerende voksne med ADHD lager strategier p§
arbeidsplassen slik at de fungerer i hverdagen. Planlegging
av tid og oppgaver kan gjores lettere f.eks. ved bruk av
kalendere og alarmer pd mobiltelefonen. Du skal vaere
oppmerksom p3 at dette ikke tar overhand, slik at dy ender
0pp med & bruke flere kalendre pa en gang. Serg for 3 holde
strategiene s§ enkle som mulig og snakk med lederen din
om ikke & ha for mange oppgaver p3 en gang.

Finn en jobb der det er muligheter for variasjon. Erkjenn
dine begrensninger og forsak § tilrettelegge en hverdag
som tar hayde for disse. Kanskje er det visse deler avdagen
du fungerer best (formiddag eller ettermiddag), og dersom
du vet dette s prov § ta det med i beregningen. Diskuter
dette evt. med lederen din eller andre kolleger.
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ETTERORD

Forhapentligvis har du som arbeidsgiver ftt noen brukbare
forslag i denne brosjyren om hvordan ADHD kan handteres
pa arbeidsplassen. Intensjonen er at brosjyren ogsa skal
kunne brukes som bakgrunnsinformasjon il kolleger for a
forebygge unedvendige situasjoner med konflikter.

Gode kolleger betyr mye for alle og de er ogsa viktige for
kolleger med ADHD. Forhapentligvis har du fatt et lite inn-
blikk i hva det vil sid ha ADHD og hvordan du kan veere med
pa & gjere hverdagen lettere for en kollega med ADHD.

5om medarbeider med ADHD vil du kunne trenge hjelp til
3 planlegge og til & strukturere hverdagen. Dette vil gi deg
ro og oversikt — 09 samtidig gi deg tro pa at du kan klare
jobben.
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