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ADHD VIRKAR!
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ADHD er roskun sem hefur dhrif 3 baedi einstaklinginn og umhverfio sem
hann lifir og hreerist i. Vidkomandi ber ekki utan & sér ad eiga stundum erfitt
med timastjérnun, skipulag og ramma bar sem pessir peettir eru 6synilegir
60rum. Fyrir vikid er mikilvaegt fyrir einstaklinga med ADHD ad f4 i hendur
rétt verkfeeri og studning til ad vega 38 mati. Jafnframt geta atvinnurekendur
og samstarfsfélk att erfitt med ad skilja hvada dhrif réskunin hefur &
starfsgetu einstaklings med ADHD.

Ef pu ert atvinnurekandi, yfirmadur eda samstarfsmadur einstaklings med
ADHD pa finnurdu hér haldgédar upplysingar um ADHD og ymis rdd sem
gagnast geta 3 vinnustad. Hafdu jafnframt i huga vid lesturinn ad margt sem
hér kemur fram getur allt eins nyst heildinni betur og baett starfsandann.

Ef bt ert med ADHD pa er pessum baeklingi lika &tlad ad hjélpa pér til ad
atta pig & peim hindrunum og adstaedum sem geta haft dhrif 3 pitt framlag
 vinnustadnum. Hér er ad finna ymis deemi um hvernig pd getur hdmarkad
getu bina og pannig vegid upp & méti veikleikum dsamt pvi ad gefa rdd

um hvernig yfirmadur og vinnufélagar geta stutt vid bakid & pér. Notadu
baeklinginn til ad finna Gt hvada atridi geta hjalpad pér.




SKAPADU RETTAR ADSTADUR

TIL AD HAMARKA GETU

Orka skiptir h6fudmali vardandi daglega lidan. pvi er mikilvaegt ad huga
a0 heilsu og grunnporfum likamans til ad geta sinnt starfinu og komist {
gegnum daginn. petta vill gjarnan gleymast svo hér kemur til pinna kasta.

GRUNNPARFIR

Svefn

Hreyfing
Hvild/hlé

Hollt mataraedi

HVAD HEFUR JAKVAD AHRIF A ORKU,
SERSTAKLEGA FYRIR EINSTAKLINGA
MED ADHD

Tilfinningin ad hafa stjérn & hlutunum
Sveigjanleiki med stuttum hléum
Slékunarzefingar og vera i ntinu
Upporvandi hvatning, hrés og vidgjof
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VIDHORF TIL STARFSINS

ER MIKILVAGUR PATTUR

Eigin parfir

Medvitund vardandi eigin parfir er mikilvaeg 6llum, 6h3d hvort ADHD
greining er til stadar eda ekki. Mikilvaegt er ad skilja hvad virkar best fyrir
big, bannig lzerirdu ad pekkja eigin styrkleika og veikleika. Med petta i
huga er audveldara fyrir pig ad skapa starfsumhverfi par sem eiginleikar
ADHD f3 notid sin.

Profadu pig afram

Fadu upplysingar, g60 rdd og leidbeiningar frd sérfreedingum, vinnufélégum
og fjolskyldu og préfadu hvort pau henti pér. Haltu i pau sem henta en
slepptu 60rum.

Ekki taka hlutum of personulega

Hvatvisi gerir ad verkum ad einstaklingur med ADHD 3 til ad ofttlka ord og
aostaedur. Jafnvel rjuka upp eins og stundum er sagt. Ekki taka neikvaedum
athugasemdum eda atburdum of persénulega. Laerdu af peim og haltu
afram, ekki gefast upp.

Vidurkenndu eigin mistok

Stér pattur af leerdémsferlinu er ad laera ad vidurkenna eigin mistok. Eflaust
pekkirdu allt of vel ad kladra jafnvel einféldustu verkefnum, en 6llum
verdur 3, ekki sist i fyrstu tilraun. Notadu taekifaerid, dokadu vid og leerdu af
mistokunum. Mikilveegast er ad standa strax upp aftur og halda afram. pad
er ahrifarikasta leidin til ad vinna sig upp og eflast i starfi.

4 Foep

Skipulag

Oskadu eftir starfslysingu. Skyr starfslysing audveldar pér ad sja hlutverk pitt
innan vinnustadarins og hvar pin abyrgd liggur. begar fram i saekir skaltu ekki
hika vid a0 bidja um endurskodun par sem baedi pu og pitt starf proast med
tima og pekkingu.



Gott er a0 gera sjonraenan lista yfir verkefni sem pu att ad inna af hendi, svo
sem med gulum midum eda rada upp i textaskjali. Sem deemi er haegt ad
skrifa nidur hvenaer & ad byrja @ hverju verki og hvenaer verkefnaskil eiga ad
fara fram.

Fardu yfir hvada stundir dagsins pér finnst orkan vera i hdmarki og hvenaer
hun er i ldgmarki. Skipulegdu vinnuna dt fra pvi. ihugadu um leid hvad kunni
a0 valda og hvort pu getir breytt einhverju par um.

Best er ad brjéta flokin verkefni upp i smaerri einingar. Petta audveldar alla
vinnu og gerir ad verkum ad verkefnin virdast ekki 6yfirstiganleg. Settu nidur
dagsetningu 3 skilafresti.

Reiknadu timann Gt afturabak, fra skiladegi og aftur til pess dags er vinna
hefst. Skipulagid parf ad taka mid af pvi ad pu radir vid timarammann.
Mundu ad ymislegt évaent getur komid upp i vinnuferlinu og pvi parf ad
reikna sér riman tima.

Ef pu 3tt erfitt med ad halda athygli lengi i einu er gott a0 skipta vinnulotum
nidur i styttri einingar. Til deemis einbeita sér i 10 mindtur og taka sidan hlé i
3 minGtur eda vinna i 20 minGtur og taka hlé i 5 mindtur. PG parft ad finna Gt
hvad hentar pér best. Stilltu 3 dminningu i télvunni eda simanum sem laetur

big vita pegar vinnulota hefst og eins pegar hin er buin.

Fardu reglulega yfir hver framvindan er. Leysir pd verkefni innan timaramma
eda barftu ad aetla pér lengri tima? Er eitthvad sem bu getur breytt til ad
audvelda pér starfio?

Vel er pekkt ad einstaklingar med ADHD eiga til ad yta hlutunum & undan sér
fram & sidustu stundu og ljika svo verkinu & mettima. Nu, eda falla a tima. Ef
petta & vid um pig pa geturdu snuid pessu upp i styrkleika. Faerdu pressuna
framar med pvi ad setja skilatima fyrr en naudsynlegt er. bi naerd ekki tokum
d pessu & einni néttu en vittu til, adur en varir gerirdu petta nanast osjélfratt.
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FORGANGSRODUN
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ABC-listi

BUOu daglega til nyjan verkefnalista par sem verkefnum er radad i prja hépa
eftir mikilvaegi. A stendur fyrir mikilvaegustu verkefnin, B fyrir verkefni sem
leysa md seinna og C fyrir verkefni sem geta bedid lengur.

Takmarkadu fjolda verkefna

Til ad audveldara sé ad halda einbeitingu geturdu dkvedid hvada prju
verkefni eru mikilvaegust. Syndu raunsaei og faou hjélp ef naudsyn krefur
vid ad takmarka fjélda verkefna sem pér eru falin & einu bretti. i versta falli
ma bidja um ad verkefnum sé fyrir fram radad i timar6d og pannig getur pu
einbeitt pér ad hverjum hluta fyrir sig.

Taktu lengri hlé

Stundum kemur s timapunktur yfir daginn ad pa hefur porf fyrir lengri hlé.
Taktu pér hlé en mundu ad stilla 8 3minningu pegar timi er kominn til ad
hefja storf ad nyju.

Verdlaunadu pig

Einstaklingar med ADHD hafa porf fyrir reglulega umbun. Haegt er ad verdlauna
sig ad verki loknu med pvi ad leggja kapal i télvunni, spila stuttan leik i sima-
num eda hvad annad sem heillar pig. Mundu lika eftir ad hrésa pér pegar vel
tekst til.

Audveldasta fyrst
Byrjadu & audveldustu verkefnunum & minnislistanum. pegar b ert kominn
i vinnustud” ferdu létt med floknari verkefni.

Ekki hugsa, framkvaema
Ekki ofhugsa hlutina. Jafnvel audveldustu verkefni geta vaxid pér i augum ef
pu gengur ekki strax til verks.

pu kemst ekki afram

Pad kemur fyrir alla ad festast i einhverju verkefni og komast ekki dfram.
Frekar en ad eyda orku i ad koma pér i gang getur stundum borgad sig ad
gera eitthvad annad um stund. Snidu pér sidan aftur ad verkefninu. Ef ekkert
gengur ma alltaf bidja starfsfélaga eda yfirmann um adstod.



J_f.....

Ay .

AN




STAFRZNAR HJALPARHELLUR

Upplysingar og lausnir

Oft er gott ad Utbua stafreena moppu i skyinu par sem geyma md mikilvaegar
upplysingar. Til verksins md nyta sér ymsar pjonustur, s.s. Evernote, iCloud,
Dropbox, OneNote eda Google Drive. Markmidid er ad safna upplysingum
saman 3 einn stad, pad eykur skilvirkni og kemur i veg fyrir ad eyda 6parfa
tima i leita ad upplysingum.

DAMI UM UPPLYSINGAR
SEM SETJA MA i SKYID

Minnislistar

Verkefnum sem er lokid

Vinnulysingar

Mikilvaegar upplysingar - pdf, texti, myndir o.fl.
Lista yfir hugmyndir

Samantektir frd fundum

Markmid og plon

Teeknilegar lausnir sem i bodi eru i snjallsimum geta reynst metanleg
adstod fyrir einstaklinga med ADHD. Nyttu pér moguleika snjallsima og taktu
frd tima til ad leera & 6pp sem henta pér. Ekki hika vid ad bidja um adstod

ef pér finnst erfitt a0 lzera & pau. Snjallsimar og skyjalausnir eru mikilvaeg
verkfeeri til ad draga Ur dlagi og streitu.

DAMI UM NOTKUN

Sjénrenar 3minningar, t.d. vardandi timasetningar
Einfalt dagatal

Hafa allt & einum stad

Myndavél

Minnislistar

Talskilabod

Aminningar (timavaki, klukka o.s.frv)

Adgangur ad tolvuposti

Tenging vid vinnuskjol
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ATHYGLI OG EINBEITING i STARFI

Aukin virkni i heila

D6pamin er bodefni i heila sem er naudsynlegt til ad bod berist milli
taugaenda. Helstu einkenni ADHD tengjast pvi ad heilastodvar i framheila
vannyta dépaminid & medan pad er til stadar. Ein leid til ad auka virkni {
peim heilastodvum er ad auka framleidslu dépamins.

Hreyfing i hvada formi sem er eykur framleidslu dépamins.

Ganga

Gott er ad ganga 4 leid i vinnuna, fara einni stoppust6d fyrr ar streto, leggja
bilnum lengra frd vinnustadnum en venjulega og sleppa lyftunni. petta gefur
pér feeri 4 ad hreyfa pig 4dur en vinna hefst.

Hreyfing
Hreyfou big pegar pu tekur hlé i vinnunni. Réltu um, teygdu big eda labbadu
upp og nidur stiga. Jafnvel gagnast ad standa upp af og til og setjast strax aftur.

Fundir
Reyndu ad koma pvi vid ad nota standandi fundi. pad hentar flestum vel og
getur leitt til fleiri hugmynda og eflt skdpunargéfu.

Standa uppréttur
Best er ad nota skrifbord sem haegt er ad haekka og laekka. Skiptu & milli pess
ad sitja eda standa vio skrifbordid. Finndu élikar stellingar og skiptu oft um.

Hjalpartaeki

Notadu hjélpartaeki sem minnka éréleikann, s.s. stressbolta, spinnera,
slokunarflaekjur, tyggjo eda hvadeina sem virkar fyrir pig.

APHP 9
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Einbeittu pér ad einu verkefni i einu. Jafnvel pé undirmedvitundin geti
melt adra hluti bak vid tjoldin pd getur heilinn ekki einbeitt sér ad tveimur
verkefnum i einu, hvad pa fleirum.

Veldu pér vinnuumhverfi sem takmarkar truflanir. Minnkadu areiti med pvi ad
setja upp skilrim eda annad sem stuakar pig af. Limdu gula mida eda A4 blod
i gluggann & hurdinni. Minnkadu sjénraenar truflanir & skrifbordinu. Slokktu

a sjalfvirkum tilkynningum & télvuskjanum og simanum. Mundu samt ad
hleypa i gegn peim dminningum sem bu notar til ad stjérna vinnulotum.

Notadu heyrnartél eda hvad annad sem hjdlpar pér ad Gtiloka utanad-
komandi dreiti. Veldu tonlist eda annad sem pér hentar - eda stillingu sem
dregur Ur umhverfishljodum an pess ad spila neitt annad.

Slokktu & nettengingu pegar pu parft ekki a netinu ad halda vid
verkefnavinnu.

Stilltu simann a hlj6dlausa stillingu pegar pu parf ad einbeita pér. Gefdu
vinnufélégunum skyr skilabod um ad pu viljir ekki ata trufla pig. Settu
jafnvel & flugstillingu um hrid eda slokktu alfarid & farsimanum.

Ekki er naudsynlegt ad svara 6llum tolvupéstum um leid og peir berast. Taktu
fra dkvedinn tima i ad svara tolvuposti eda skilabodum. Pannig verdur pér
meira Ur verki. Lattu postforritio feera requlega pdsta sem pu veist ad geti
bedid i dkvednar moppur. Taktu svo frd tima til ad fara yfir pessar moppur.

Skrifadu nidur i minnisbdk, simann eda télvuna allar hugmyndir, hugsanir og
spurningar a0ur en pu gleymir peim.

Ef pa finnur fyrir streitu eda ert i tilfinningalegu uppndmi er um ad gera ad
taka sér hlé. Finndu leidir sem hjalpa pér ad slaka a.



Afdu big i ad na hugarré. bad ma t.d. gera med pvi ad nota aefingar dr
ndvitund (e. mindfulness) eda HAM (hugreen atferlismedferd, e. cognitive
behavioral therapy). Slikar zfingar virdast oft erfidar til ad byrja meg, en fyrr
en varir gripurdu til peirra dn pess ad hugsa.

Ef pér gengur illa ad ljuka vid verkefni & listanum, snddu pér ad nyju. Oftar en
ekki leysirdu hitt hratt og 6rugglega pegar p kemur ad pvi aftur.

2P 11
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N 06 HVATViSI _

i samskiptum almennt rikja 6skrifud l6g sem segja til um hvad teljist edlileg
vidbrogd og hvad ekki. Vel er pé pekkt ad einstaklingar med ADHD eiga til
a0 syna sterkari tilfinningavidbrogd en gengur og gerist og 6likt fjoldanum &
petta ekki sidur vid um jakvaed en neikvaed viobrogd. Fyrir vikid getur peim
sem ekki pekkja til reynst erfitt ad skilja pegar einstaklingur med ADHD synir
6venju sterk vidbrogd og/eda yfirdrifna hegdun.

Grundvollur pess ad byggja upp géd félagsleg samskipti & vinnustad getur
falist i ad geta haft stjorn 4 tilfinningum sinum. Jafnframt er lykilatrioi ad
reeda malin opinskatt og utskyra fyrir samstarfsmonnum af hverju pu bregst
vi0 @ annan mata en gengur og gerist. Gott er ad reeda neikveedar tilfinningar
fyrr en ella til ad koma i veg fyrir drekstra. Eins ad minna sig reglulega 4 ad
abending eda aodfinnsla parf ekki ad eiga sér neikvaedar raetur.

pjalfadu big i ad taka ekki sjélfkrafa vid 6llum verkefnum sem bér er
Gthlutad. Hugleiddu hvort pu hafir tima til ad sinna verkefninu og geettu pess
um leid ad taka ekki ad pér fleiri verkefni en pd reedur vid.

Skrifadu nidur hvad pu vilt tjd pig um & fundum. pannig gleymirdu sidur
mikilveegum atridum. Safnadu frekar saman spurningum pinum i stad pess
ad gripa fram i samraedur annarra (sem pu hefur eflaust tilhneigingu til).
Syndu polinmaedi, i samtalinu koma oft fram svér vid pinum spurningum.



e I

Notadu spinnera, stressbolta eda onnur hjdlpartaeki til ad halda einbeitingu
a fundum eda i samtolum. Farsimi getur einnig komid ad gagni, en mundu
a0 siminn & ad vera hjalpartaeki ekki truflun. Fordastu verkefni sem krefjast
100% athygli ef haegt er.

Vertu vakandi yfir atridum eins og ldgum blédsykri, svefni og adsteedum

sem valda pér streitu. Ldgmarkadu samveru med einstaklingum sem reyna &
polinmaedina og taka fra pér orku. Gerdu radstafanir til ad hafa alltaf eitthvad
nasl vid hondina pegar pu finnur fyrir hungurtilfinningu og passadu upp & ad

nd naegum svefni. Leitadu adstodar ef porf krefur.

Veittu athygli hvar og hvenaer pu missir stjérnina eda tilfinningar bera pig
ofurlidi. Athugadu hvort pu komir auga & eitthvert mynstur eda akvednar
adstaedur par sem slikt kemur fyrir. Ad pekkja kveikjurnar getur hjalpad pér
vi0 ad fordast adsteedurnar.

L |

Ekki 6rveenta, finndu leidir sem yta undir styrkleika pina og draga ur veik-
leikum. Ekki eyda orku i pbad sem illa hefur reynst heldur préfadu pig dfram.

ihugadu hvernig bér gengur i starfi og veltu fyrir bér nyjum hugmyndum
ad lausnum.

Skodadu hvada adferdir henta pér best og nyttu peer. Gott er ad velta fyrir sér
hvernig bt getur gert erfid atridi viorddanleg.

Pad er mannlegt ad gera mistok og eiga af og til erfidan dag. Allir upplifa slikt
3 einhverjum timapunkti. Oft er gott ad geta hlegid ad eigin annmdorkum, med
pvi skapast manneskjulegra starfsumhverfi par sem allir eiga sinn tilverurétt.
Einstaklingur med ADHD getur lagt mikid af mérkum hér og um leid att patt i
a0 skapa opnari og fjolbreyttara vinnuumhverfi.

ADHP 13



GAGNLEGAR UPPLYSINGAR FYRIR

ATVINNUREKENDUR, YFIRMENN
0G SAMSTARFSMENN

14 xotP

Yfirmenn og samstarfsmenn gegna mikilvaegu hlutverki!

Ert pu yfirmadur eda samstarfsmadur einstaklings med ADHD eda vilt pu
einfaldlega auka pekkingu pina gagnvart einstaklingum me0 élikar parfir?
pessi baeklingur getur hjalpad pér ad skilja og koma auga a gagnlegar
adferdir til ad starfsmenn pinir geti nytt heefileika sina til fullnustu.

styrkleiki eda veikleiki?

Einstaklingar med ADHD eru oft skapandi og frumlegir, hafa oft
sérpekkingu, geta sokkt sér nidur i verkefni (e. hyperfokus) og eiga audvelt
med ad koma auga 4 smaatridi. Margir hverjir nd gédum arangri ef peir fa
teekifeeri til. Pvi midur er polinmaedi gagnvart einstaklingum sem hafa adrar
parfir en hinn almenni starfsmadur oft af skornum skammti og um leid
heetta @ ad vinnumarkadurinn fari 3 mis vid haefni peirra og getu.

Hvar liggur abyrgdin?

Einstaklingar med ADHD eru margir vel medvitadir um eigin styrkleika

og veikleika. Hann getur p6 ekki sjalfur tekid alla dbyrgdina & pvi sem
aflaga fer. S 4byrgd hvilir ekki sidur & atvinnurekandanum sem og naesta
yfirmanni. Skyr skilabod og samraedur eru mikilvaegur pattur i starfi. Sama
gildir um alla starfsmenn en er sérstaklega mikilveegt pegar um ad raeda
einstakling med ADHD eda adrar raskanir.

Einstaklingar eru edli mals samkvaemt ¢likir. Pad sem veldur einum
erfidleikum, reynist leikur einn fyrir adra. Kannadu parfir vickomandi i stad
pess ad meta einstaklinginn Ut frd greiningunni. Gerdu ad venju ad reda
reglulega vio starfsmenn, spyrja um lidan og hvort eitthvad megi betur fara.

Vertu fyrri til
Ef b telur ad starfsmadur hafi porf fyrir studning gaeti fyrsta skrefid verid ad
skoda starfsumhverfio

Er til skyr starfslysing?

Utskyréu hvada veentingar pa hefur til starfsmannsins
Utskyréu vinnulag og innihald verkefna

Skodadu hvad virkar fyrir einstaklinginn

Bjoddu vidkomandi ad spyrja frekar og koma med abendingar
um annad vinnulag






7 ATRIDI SEM GOTT ER AD HAFA i HUGA

Skyr rammi
Utskyrdu og syndu starfsmanninum hvernig fyrirtaekid starfar. Fardu yfir
vinnuferla, 3byrgd og verkefni. Gott er ad fara vel yfir starfslysingu.

Forgangsrodun

i byrjun er best ad adstoda vid skipulagningu og forgangsrédun verkefna.
Gott er ad skoda hvernig vinnudagurinn og vinnuvikan eru samansett. Taktu
malid aftur upp sidar og hlustadu eftir hugmyndum vidkomandi.

Markmid og skilafrestur
Settu upp skyr markmid og skilafrest. Bjoddu fram adstod vid ad skipta
verkefnum upp i minni peetti.

Eftirfylgni

Hafdu reglulega fundi og fardu yfir hvernig verkefnum midar. Skodadu hvort
starfsmadurinn parfnast adstodar vio skipulagningu og forgangsrodun.
Mundu ad fundir purfa hvorki ad vera margmennir, langir eda formlegir.
Tveggja manna tal yfir kaffibolla geeti allt eins hentad.

pjalfun og aminning
Einstaklingur med ADHD getur att erfitt med ad 4tta sig & hvar mork liggja.
Minntu hann & ef hann fer Gt fyrir sitt starfsvid.

Uppbyggjandi leidbeiningar
Lattu starfsmanninn vita pegar vel gengur. Hvatning og uppbyggjandi
leidbeiningar skipta skopum.

Mistok
Oftar en ekki er einstaklingur med ADHD vel medvitadur um eigin mistok,
fyrir vikid getur gert illt verra ad staglast & 3bendingum bar ad lGtandi.

Adlogun

Ekkert okkar er eins og med pvi a0 adlaga starf ad starfsmanni hdmarkardu
framlag hvers og eins til heildarinnar. Gott er ad velta fyrir sér atridum & bord
vid vinnudlag, vinnustadamenningu, vinnutima og adgang ad hjalpartaekjum.
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SAMNEFNARI FYRIR

EINSTAKLINGA MED ADHD

18 P

Slok timastjornun

Einn af fylgifiskum ADHD er slok timastjérnun, ad hlusta hvorki & né geta
vel stjérnad pessari ,innri klukku” sem segir manni hvad timanum lidur.
Hér gagnast sjaldnast noldur og pirringur eda upphrépanir um ad ,taka sér
tak,” par sem einstaklingar med ADHD eru oftar en ekki vel medvitadir um
vandann en rdda ekki alltaf ferd.

Mikilvaegt er ad skilja ad slok timastjérnun er pattur sem haft getur

hrif 3 starfio til lengri tima litid. Ef einstaklingur & i erfidleikum med ad
skipuleggja tima sinn, gera dzetlanir fram i timann, na skilafresti eda ljika
verkefnum geta yfirmenn og samstarfsmenn reynst gédir studningsadilar.
Lausnarmidud umraeda skilar oft bestum drangri.

HJALPAR]'IEKI VEGNA SLAKRAR
TIMASTJORNUNAR

Timavaki (Time Timer)

Klukkur

Skriflegar dminningar

Aminning i sima eda télvu

Opp sem minna a hvad timanum lidur

Adstod vid skipulagningu

petta er einn mikilvaegast patturinn fyrir marga einstaklinga med ADHD.
Roskunin veldur pvi ad einstaklingurinn getur att erfitt med ad Utbua
raunhaefa dzetlun og fylgja henni eftir. par af leidandi er adstod vid skipulag
og eftirfylgni mikilvaeg og um leid naudsynlegt ad reeda afleidingarnar.

Starfsumhverfi

Fardu yfir vinnusvae0id. Kannadu hvort hjélpartaeki & bord vid klukkur,
stafraen skilabod, myndir eda tékklistar geti hjalpad og séu til stadar. petta
audveldar yfirsyn og kemur dllum starfsmonnum til géda.



RADLEGGINGAR TIL ATVINNUREKENDA

FRA EINSTAKLINGI MED ADHD

Eftirfarandi eru dbendingar sem einstaklingar
med ADHD hafa lagt til

m  Skilti eda mynd med nafni einstaklingsins vid hurd skrifstofunnar
®m  Adgengi ad hjalparteekjum sem adstoda vid yfirsyn t.d. tima-

og minnislistar, tusstafla, skema eda listar yfir verkefni

Adstoda vid skipulag og veita dminningu vardandi framvindu
Adstoda vid forgangsrodun

Fa afhentar fundargerdir og samantekt frd rddstefnum

Skyr munnleg og skrifleg fyrirmaeli

Utvega eyrnatappa eda heyrnartél til ad geta dtilokad havada
Fjarlaegja skaer ljés, blikkandi perur og bilada startara fyrir flarperur
Bjdda upp & rdlegt afdrep til ad minnka &reiti timabundid

o0g draga ur streitu

Markmid baeklingsins er ad lesandi geri sér grein fyrir ad einstaklingar med
ADHD séu i raun liklegir til ad audga gédan vinnustad. beir bua vissulega vid
hindranir en med gédum studningi og réttum Grreedum geta pessir somu
einstaklingar nad langt. Lausnarmidud umraeda er til g60s og skapar betra
vinnuumhverfi fyrir alla.

ADHD barf ekki a0 vera eitthvad vandamal a vinnustad. Lykillinn liggur
i vondudum vinnubrogdum og gédum lausnum, sem oftar en ekki henta
6llum starfsmonnum betur.
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Pytt og stadfeert ur baeklingnum
,For dig med ADHD pa jobbet”

pydendur: Elin H. Hinriksdottir

og Vilhjalmur Hjalmarsson

Honnun og umbrot: Gisli Arnarson
Prentun: Litlaprent

Utgefandi: ADHD samtokin
Styrktaradilar: BHM, Efling,
Heilbrigdisrdouneyti, VR

Haaleitisbraut 13
108 Reykjavik

www.adhd.is
adhd@adhd.is



