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ADHD DIZIALA!

2 P

ADHD jest zaburzeniem, ktére wptywa zaréwno na konkretng osobe,

jak i na jej otoczenie. Niekiedy po kim$ nie wida¢, ze miewa trudnosci

z zarzadzaniem czasem, organizacja oraz dostosowaniem sie do zasad,
poniewaz na pierwszy rzut oka jest to niezauwazalne. Dlatego dla 0s6b z
ADHD wazne jest, zeby otrzymaty odpowiednie narzedzia oraz wsparcie
potrzebne do radzenia sobie ze swoimi trudnosciami. Zdarza sie, ze
pracodawcy mogq mie¢ problemy ze zrozumieniem, jaki wptyw ta dysfunkcja
wywiera na zdolnos$¢ do pracy osoby z ADHD.

Jesli jestes pracodawca, przetozonym lub wspétpracownikiem osoby z ADHD,
znajdziesz w tej ulotce konkretne informacje o tym zaburzeniu oraz rézne
porady, ktére moga sie okaza¢ pomocne w miejscu pracy. Miej tez na uwadze
podczas lektury, ze wiele z informacji tu zawartych moze sie przydac¢ catemu
zespotowi oraz polepszy¢ atmosfere w firmie.

Jesli masz ADHD, to celem tej ulotki jest pomoc w zrozumieniu, w jaki sposéb
rézne ograniczenia i okoliczno$ci moga mie¢ wptyw na twoja efektywnos¢ w
pracy. Znajduja sie tu rézne przyktady, jak mozesz maksymalnie wykorzysta¢
swoje umiejetnosci, tak zeby réwnowazyty stabosci. Oprocz tego s tez

rady, w jaki sposéb twaj przetozony i wspétpracownicy moga cie wspierac.
Skorzystaj z ulotki i sprawdz, ktére wskazéwki moga sie okaza¢ pomocne.




STWORZ ODPOWIEDNIE WARUNKI,

1EBY ZWIEKSZYC EFEKTYWNOS(

Energia stanowi kluczowy czynnik naszego codziennego samopoczucia. Dlatego
wazne jest dbanie o zdrowie i podstawowe potrzeby organizmu, zeby méc
wykonywac prace i dawac sobie rade z zadaniami, ktére czekaja nas kazdego
dnia. Czesto sie o tym zapomina, wiec musisz samodzielnie o to zadbac.

PODSTAWOWE POTRZEBY

= Sen

®  Ruch

= Odpoczynek/przerwy
m  Zdrowa dieta

CO MA POZYTYWNY WPLYW
NA POZIOM ENERGII, SZCZEGOLNIE

DLA 0SOB Z ADHD?

®  Poczucie kontroli

m  Elastycznosc i krétkie przerwy

m  Cwiczenia relaksacyjne i skupienie sie na terazniejszosci
= Motywowanie, pochwaty i informacja zwrotna
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NASTAWIENIE DO PRACY

TO WAINY CZYNNIK

Wiasne potrzeby

Swiadomos¢ wiasnych potrzeb jest istotna dla wszystkich, niezaleznie od tego,
czy majg ADHD, czy nie. Wazne jest zrozumienie, co sie najlepiej sprawdza w
twoim przypadku - w ten sposéb uczysz sie poznawac swoje mocne i stabe
strony. Majac to na uwadze, tatwiej jest stworzy¢ srodowisko pracy, w ktérym
cechy osoby z ADHD zostana wykorzystane w pozytywny sposéb.

Korzystaj z moiliwosci

Uzyskaj informacje, dobre rady oraz instrukcje od specjalistow,
wspoétpracownikéw i rodziny, a nastepnie sprawdzaj, czy ci odpowiadaja.
Trzymaj sie tych, ktére ci pasuja, a z pozostatych zrezygnuj.

Nie bierz wszystkiego do siebie

Impulsywno$¢ prowadzi czasem tego, ze osoby z ADHD nadinterpretujg
stowa i sytuacje - niekiedy sie nawet méwi, ze wybuchaja. Nie odbieraj
negatywnych komentarzy lub zdarzen zbyt osobiscie. Ucz sie na nich i
dziataj dalej, nie poddajac sie.

Przyznawaj sie do btedow

Duza czes$¢ nauki polega na przyswojeniu umiejetnosci przyznawania sie
do btedéw. Zapewne zbyt dobrze wiesz, jak to jest nie wywigza¢ sie nawet
z najtatwiejszego zadania, ale kazdy popetnia btedy, szczegdlnie przy
pierwszej probie. Skorzystaj z okazji, zatrzymaj sie na chwile i wyciagnij
whnioski z niepowodzen. Wazne, by od razu sie podnies¢ i dziatac dalej. To
najskuteczniejszy sposéb na rozwoj i wzmocnienie swojej pozycji w pracy.

ORGANIZACJA

4 o

Organizacja

Popros o opis stanowiska pracy. Jasne okre$lenie obowiazkéw utatwi

ci zrozumienie swojej roli w strukturze firmy oraz twojego zakresu
odpowiedzialnosci. Nie béj sie poprosi¢ po pewnym okresie o
zweryfikowanie go, poniewaz zaréwno ty, jak i twoja praca zmieniacie sie
wraz z uptywem czasu oraz ze zdobywaniem nowej wiedzy.



Stwoérz widoczna liste zadan, ktére masz do wykonania, np. za pomoca z6ttych
karteczek lub w dokumencie tekstowym. Mozesz na przyktad zapisa¢, kiedy
nalezy rozpoczac badz zakonczy¢ dany projekt.

Przemysl, w jakich porach dnia masz najwiecej energii, a w jakich najmniej.
Zorganizuj prace pod tym katem. Rozwaz jednoczesnie, jakie moga by¢ tego
powody i czy mozesz wprowadzi¢ jakie$ zmiany.

Skomplikowane zadania najlepiej jest roztozy¢ na mniejsze czynnosci. Utatwia
to wszelka prace i sprawia, ze projekty wydaja sie tatwiejsze do zrealizowania.
Ustal termin oddania.

Oblicz czas wstecz, od planowanego dnia oddania wynikéw do dnia
rozpoczecia pracy. W harmonogramie powinno by¢ uwzglednione, czy podotasz
zadaniu w okreslonych ramach czasowych. Pamietaj, ze w trakcie pracy moga

dtugi termin realizacji.

Jesli masz trudnosci ze skupieniem sie przez dtuzszy czas w danym momencie,
podziel okresy pracy na krétsze odcinki. Mozesz na przyktad koncentrowac

sie przez 10 minut i robi¢ nastepnie 3-minutowa przerwe lub pracowac przez
20 minut, po czym odpoczywac 5 minut. Musisz sprawdzi¢, co ci najbardziej
odpowiada. Ustaw przypomnienia w komputerze lub telefonie, ktére
poinformuja cie, kiedy etap pracy sie zaczyna lub konczy.

Regularnie sprawdzaj postepy. Czy wykonasz zadanie w okreslonym terminie,
czy musisz przewidzie¢ na nie wiecej czasu? Czy mozesz co$ zmienic, zeby
utatwi¢ sobie prace?

Powszechnie wiadomo, ze osoby z ADHD maja tendencje do odktadania spraw
na ostatnia chwile i nastepnie wykonywania zadan w rekordowym czasie.
Albo tez nie zawsze potrafig dostosowac sie do okreslonych ram czasowych.
Jesli to ciebie dotyczy, mozesz to zamieni¢ w swoja mocna strone. Przyspiesz
prace pod presja czasu dzieki ustaleniu terminu oddania wczesniej, niz jest

to konieczne. Nie opanujesz tego w jeden dzien, ale mozesz by¢ pewien, ze
zanim sie obejrzysz, bedziesz to robi¢ niemal bezwiednie.
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USTALANIE PRIORYTETOW

Lista ABC

Twdrz codziennie nowa liste zadan, w ktérej uktadasz je wedtug pilnosci. A
oznacza najwazniejsze projekty, B - zadania, ktére mozna wykonac pézniej, a
C - takie, ktére mogaq jeszcze poczekac.

Ogranicz liczbe zadan

Aby ufatwi¢ utrzymanie koncentracji, mozesz zdecydowad, ktére trzy zadania sa
najwazniejsze. Badz realistq i jesli trzeba, skorzystaj z pomocy, zeby ograniczy¢
liczbe czynnosci, ktére sa ci zlecane w tym samym czasie. W najgorszym
wypadku mozesz poprosi¢, by zadania byty odgdrnie ustalane wedtug terminéw
oddania, tak zebys mdgt sie skoncentrowac na kazdym z osobna.

R6b dluisze przerwy

Czasem w ciggu dnia przychodzi moment, ze potrzebujesz dtuzszej przerwy.
Zréb sobie chwile wolnego, ale pamietaj, zeby ustawi¢ przypomnienie o
powrocie do pracy.

Nagradzaj sie

0soby z ADHD maja potrzebe regularnej gratyfikacji. Mozna przyznac sobie
nagrode po zakonczeniu zadania w postaci utozenia pasjansa w komputerze,
pogrania w krotka gre na telefonie lub spedzenia czasu w inny sposéb, ktory
sprawia ci rados¢. Pamietaj tez, zeby pochwali¢ samego siebie, gdy dobrze
wykonasz zadanie.

Najtatwiejsze na poczatek
Zacznij od najtatwiejszych zadan na liscie. Gdy juz sie zaangazujesz, fatwiej
ci bedzie wziac sie za trudniejsze projekty.

Nie mysl, dziataj
Nie analizuj ponad miare. Nawet najtatwiejsze zadania moga zacza¢ cie
przerasta¢, jesli nie weZmiesz sie za nie od razu.

Utknates

Kazdemu sie zdarza, ze zatrzyma sie na dtuzej przy jakim$ zadaniu i nie
umie ruszy¢ do przodu. Czasem zamiast traci¢ energie na zmobilizowanie
sie, warto przez chwile zrobi¢ co$ innego. Potem mozesz wrdci¢ ponownie
do zadania. Jesli wciaz nie wychodzi, sprobuj poprosi¢ wspétpracownikéw
lub przetozonego o pomoc.

LTI
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NARLZEDIZIA CYFROWE

Informacje i rozwiazania

Do przechowywania waznych informacji warto przygotowac folder w
chmurze. W tym celu mozna skorzystac z réznych ustug, np. Evernote, iCloud,
Dropbox, OneNote lub Google Drive. Takie dziatanie umozliwia zebranie
danych w jednym miejscu, co zwieksza efektywnos$¢ i zapobiega traceniu
czasu na szukanie ich.

PRZYKLADOWE INFORMACJE DO
PRZECHOWYWANIA W CHMURZE

Lista zadan

Ukonczone projekty

Opisy stanowisk

Wazne informacje - dokumenty .pdf, teksty, zdjecia i in.
Lista pomystow

Podsumowania zebran

Zatozenia i plany

Technologia dostepna za posrednictwem smartfonéw moze by¢
nieocenionym wsparciem dla 0s6b z ADHD. Korzystaj z mozliwosci tych
urzadzen i poswiec czas na nauczenie sie obstugi aplikacji, ktore ci
odpowiadaja. Nie bdj sie prosi¢ o pomoc, jesli masz problem z opanowaniem
takich umiejetnosci. Smartfony i chmura to wazne narzedzia pomagajace
ograniczy¢ napiecie i stres.

PRZYKLADY UZYCIA

Wizualne przypomnienia, np. dat i godzin

Proste kalendarze

Przechowywanie wszystkiego w jednym miejscu
Aparat fotograficzny

Listy zadan

Poczta gtosowa

Alarmy (minutnik, zegar itd.)

Dostep do poczty elektronicznej

Dostep do dokumentéw z pracy
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UWAGA | KONCENTRACJA W PRACY

Aktywizacja mézgu

Dopamina to neuroprzekaznik wytwarzany przez mézg, niezbedny do
przekazywania impulséw miedzy zakonczeniami nerwowymi. Gtéwne
objawy ADHD zwigzane s3 z niedostateczna synteza dopaminy w przedniej
cze$ci mozgu. Jednym ze sposobdw na zwiekszenie aktywnosci w tych
obszarach jest pobudzenie do produkcji dopaminy.

Takie dziatanie ma kazdy rodzaj ruchu.

Spacer

Dobrze jest sie przejs¢ do pracy, wysias¢ jeden przystanek wczesniej z
autobusu, zaparkowac auto dalej od biura, niz zazwyczaj, oraz zrezygnowac
z uzywania windy. Takie sposoby daja ci mozliwos¢ poruszania sie jeszcze
przed rozpoczeciem pracy.

Ruch
Ruszaj sie podczas przerw w pracy. Spaceruj, porozciagaj sie lub pochodz w
gore i w dét po schodach. Czasem wystarczy wsta¢ i ponownie usigsc.

Lebrania

Sprobuj dazy¢ do organizacji zebran na stojaco. Wiekszosci 0séb to
odpowiada i moze im poméc wpasc na wiecej pomystéw oraz pobudzi¢
kreatywnos¢.

Prawidlowa postawa
Najlepiej korzystac z biurka, ktére mozna podnosic¢ i obniza¢. Sprébuj na
zmiane stac lub siedzie¢ przy nim. Testuj rézne pozycje i czesto je zmieniaj.

Pomoce

Korzystaj z przedmiotéw, ktére zmniejszaja niepokdj, np. piteczki i wezyki
antystresowe, spinnery, guma do zucia lub cokolwiek, co przynosi efekty.

ADHP 9
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OGRANICZ BODICE

Jedna rzecz naraz

Skup sie na jednym zadaniu naraz. Mimo ze podswiadomos¢ moze
przetwarzac inne sprawy w tle, to mézg nie moze skoncentrowac sie na
dwaéch czynnosciach jednoczesnie, a co dopiero wiekszej ich liczbie.

Spokojne otoczenie

Wybierz ciche miejsce do pracy. Zmniejsz liczbe bodZzcéw poprzez ustawienie
parawanu lub innego sprzetu, ktéry cie odgradza. Zaklej szybe w drzwiach
z6ttymi karteczkami lub kartkami A4. Ogranicz wizualne rozpraszacze na
biurku. Wytacz automatyczne powiadomienia na pulpicie i w telefonie za
wyjatkiem tych do sterowania przebiegiem pracy.

Ogranicz hatas

Korzystaj ze stuchawek lub innego sprzetu, ktéry pomoze ci zredukowac
bodice zewnetrzne. Wybierz muzyke lub co$ innego, co ci pasuje, lub
ustawienie wyciszajace dZzwieki otoczenia.

Lablokuj dostep do internetu
Wytacz potaczenie z internetem, kiedy nie musisz z niego korzysta¢ w czasie
pracy.

Wyciszenie telefonu

Wytacz diwiek w telefonie, kiedy musisz sie skupi¢. Daj wspétpracownikom
jasny sygnat, ze nie chcesz, by ci przeszkadzano. Mozesz réwniez
tymczasowo ustawic tryb samolotowy lub catkiem wytaczy¢ telefon.

Poczta elektroniczna

Nie musisz odpisywac na wszystkie e-maile, gdy tylko je otrzymasz.
Przeznacz okre$lony czas na udzielanie odpowiedzi na wiadomosci. W ten
sposéb bedziesz bardziej efektywny. Ustaw program pocztowy, zeby od
razu przenosit wiadomosci, ktére dostajesz regularnie i na ktére mozesz
odpisac pézniej, do odpowiednich folderéw. Nastepnie przeznacz czas na
sprawdzanie ich.

Notuj
Zapisuj w notatniku, telefonie lub na komputerze wszystkie pomysty, mysli i
pytania, zanim je zapomnisz.

Obnii poziom stresu
Jesli odczuwasz stres lub jestes rozchwiany emocjonalnie, zréb sobie
przerwe. Znajdz sposoby, ktére pomoga ci sie zrelaksowac.



Uspokéj mysli

Poc¢wicz osiagganie spokoju ducha. Mozesz to robi¢ np. przez wykorzystywanie
¢wiczen na uwaznos¢ (ang. mindfulness) lub z zakresu terapii poznawczo-
behawioralnej. Takie aktywnosci wydaja sie czesto trudne na poczatek, lecz
nim sie obejrzysz, bedziesz je wykonywac¢ bez namystu.

Nastepne zadanie
Jesli masz problem z ukofczeniem zadania na liscie, rozpocznij nowe. Kiedy
wrdcisz do wezesniejszego, niejednokrotnie szybciej je rozwiazesz.

APHP 11



SAMOKONTROLA I IMPULSYWNOS¢

Kontakty spoteczne

W relacjach obowiazuja ogdlne niepisane prawa okreslajace, co uznaje sie za
normalne zachowania, a co nie. Wiadomo jednak powszechnie, ze osoby z
ADHD maja tendencje do reagowania intensywniej oraz inaczej niz wiekszos¢
ludzi i dotyczy to w réwnym stopniu reakgji pozytywnych, co negatywnych.
W zwigzku z tym osoby niezaznajomione z tematem moga mie¢ problemy
ze zrozumieniem, dlaczego kto$ z ADHD reaguje bardzo gwattownie lub
zachowuje sie wedtug nich przesadnie.

Podstawa nawiazywania dobrych kontaktéw spotecznych w miejscu pracy
moze by¢ umiejetnos¢ hamowania swoich emocji. Oprécz tego warto
przeprowadzic¢ szczerg rozmowe i wyjasni¢ wspotpracownikom, dlaczego
reagujesz inaczej, niz jest przyjete. 0 negatywnych uczuciach warto
rozmawiac raczej predzej niz pézniej, zeby zapobiega¢ konfliktom. Pamietaj,
z7e wskazéwka lub uwaga nie musza mie¢ negatywnego podtoza.

Impulsywnosé

Nie przyjmuj bez zastanowienia wszystkich przydzielanych zadan. Przemysl,
czy masz czas je wykonac i jednoczesnie pilnuj, zeby nie bra¢ na siebie
wiecej obowiazkéw, niz jestes w stanie wykonac.

Rozmowy

Zapisuj, co bys chciat przekaza¢ na zebraniach. W ten sposéb zmniejszasz
ryzyko zapomnienia o waznych kwestiach. Staraj sie pogrupowac swoje
pytania zamiast przerywac rozmowy innym osobom (do czego zapewne
masz tendencje). Okaz cierpliwos$¢, bo w czasie rozmoéw czesto moga sie
pojawi¢ odpowiedzi na twoje pytania.

NADPOBUDLIWOSC

Utrzymaj koncentracje

Korzystaj ze spinneréw, pitek antystresowych lub innych pomocy, zeby
zachowac skupienie podczas zebran lub rozmow. Telefon réwniez moze by¢
przydatny, ale pamietaj, ze powinien by¢ pomoca, a nie przeszkoda. Jesli jest
to mozliwe, unikaj zadan, ktére wymagaja 100% uwagi.

12 2P



Lapobiegaj

Iwracaj uwage na takie czynniki jak niski poziom cukru we krwi, brak snu
oraz okolicznosci, ktére wywotuja u ciebie stres. Unikaj przebywania z
osobami, ktére nadwyrezaja twoja cierpliwos¢ i odbieraja ci energie. Dbaj

o to, by zawsze mie¢ pod rekq jakas przekaske, gdy poczujesz gtdd, i pilnuj,
zeby zapewniac sobie wystarczajaco dtugi sen. Poszukaj pomocy, jesli zajdzie
taka koniecznos¢.

Inajdi przyczyny

Iwrd¢ uwage, gdzie i kiedy tracisz panowanie nad soba lub emocje
przejmuja nad toba kontrole. Sprawdz, czy zauwazasz jakas prawidtowos¢
lub okreslone okolicznosci, w ktérych sie to zdarza. Rozpoznanie czynnikéw
wywotujacych takie sytuacje pomoze ci ich uniknac.

KILKA POWIAZANYCH CZYNNIKOW

Inajdi swoje mocne strony

Nie panikuj, szukaj rozwiazan, ktére podkreslaja twoje mocne strony,
a ograniczaja wptyw stabych. Nie tra¢ energii na sposoby, ktére sie nie
sprawdzity, tylko wyprébuj nowe.

Regularna ocena
Zastandw sie, czy osiggasz oczekiwane efekty w pracy i rozwaz nowe
rozwiazania.

Korzystaj z wtasnych metod

Sprawdi, jakie metody sa dla ciebie najbardziej odpowiednie i korzystaj z
nich. Przemysl, w jaki sposéb mozesz sprawi¢, by problemy staty sie mozliwe
do rozwiazania.

$miej sie z wlasnych btedow

Normalne jest popetnia¢ btedy lub mie¢ czasem gorszy dzien. Wszyscy to
znamy. Czesto dobrze jest sie posmiac z wtasnych stabosci, w ten sposéb
stwarza sie bardziej przyjazne srodowisko pracy, w ktérym jest miejsce dla
kazdego. Osoba z ADHD moze mie¢ tu réwniez swoj wktad i jednoczesnie
dziatac¢ na rzecz stworzenia bardziej otwartego i zré6znicowanego
srodowiska pracy.

#2213



PRZYDATNE INFORMAC(JE DLA

PRACODAW'C()W, KIEROWNIK()W
ORAZ WSPOLPRACOWNIKOW
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Kierownicy oraz wspoétpracownicy odgrywaja waing role!

Jestes przetozonym lub wspoétpracownikiem osoby z ADHD lub chcesz po
prostu zwiekszy¢ swoja wiedze o osobach z réznymi potrzebami? Ta ulotka
pomoze ci je zrozumie¢ oraz wskaze przydatne rozwiazania, dzieki ktérym
twoi pracownicy beda mogli w petni wykorzystywa¢ swéj potencjat.

Wada czy zaleta?

0soby z ADHD czesto sq kreatywne i oryginalne, posiadaja specjalistyczna
wiedze, umieja mocno skoncentrowac sie na zadaniach (ang. hyperfocus)

i tatwo dostrzegajq szczegdty. Wiele z nich duzo osiaga, jesli ma ku temu
odpowiednie warunki. Niestety cierpliwos¢ wobec 0sé6b majacych inne
potrzeby niz standardowy pracownik czesto jest ograniczona, co sprawia, ze
rynek pracy niejednokrotnie nie korzysta z ich umiejetnosci i wiedzy.

Na kim spoczywa odpowiedzialnos¢?

0soba z ADHD jest czesto bardzo swiadoma swoich mocnych i stabych
stron. Nie moze jednak sama ponosi¢ catej odpowiedzialnosci za
niepowodzenia. Spoczywa ona w nie mniejszym stopniu na pracodawcy
oraz bezposrednim przetozonym. Jasne komunikaty oraz rozmowy sa
istotne w kazdej pracy. Dotyczy to wszystkich pracownikéw, ale jest
szczegdlnie wazne w przypadku osoby z ADHD lub innym zaburzeniem.

Ludzie z istoty sq rézni. To, co jednemu sprawia trudnos¢, dla innego

nie stanowi zadnego wyzwania. Zapoznaj sie z potrzebami danej osoby,
zamiast oceniac ja na podstawie diagnozy. Wprowadz zwyczaj regularnego
rozmawiania z pracownikami, pytaj o ich samopoczucie oraz usprawnienia,
ktére warto wprowadzic.

Uprzedzaj fakty
Jesli uwazasz, ze pracownik potrzebuje wsparcia, pierwszym krokiem
mogtoby by¢ przyjrzenie sie srodowisku pracy.

(zy istnieje jasny opis stanowiska pracy?

Wyjasnij pracownikowi, jakie masz wobec niego oczekiwania.
Wyjasnij metody pracy oraz zakres projektow.

Zweryfikuj, co sie sprawdza w przypadku danej osoby.
Zache¢ pracownika, zeby zadawat pytania i zgtaszat

uwagi dotyczace mozliwych zmian.






7 KWESTII, KTORE DOBRZE

MIEC NA UWADZE
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Czytelne zakresy dzialania
Wyjasnij i pokaz pracownikowi, jak dziata firma. Oméw procedury, zakresy
odpowiedzialnosci i zadania, a takze opis stanowiska pracy.

Ustalenie priorytetow
Pomoz pracownikowi w organizacji zadan oraz ustaleniu, ktére z nich sa

najwazniejsze. Przyjrzyj sie, jak sa zorganizowane dzien oraz tydzien pracy.

Po pewnym czasie wré¢ do tematu i wystuchaj pomystéw pracownika.

Latoienia i terminy
Ustal jasne cele i terminy. Zaproponuj pomoc w podzieleniu projektéw na
mniejsze zadania.

Kontrola

Organizuj reqularnie zebrania i kontroluj postep pracy. Sprawdz, czy
pracownik potrzebuje pomocy w planowaniu lub ustaleniu priorytetéw.
Pamietaj, ze spotkania nie musza by¢ liczne, dtugie ani formalne. Rownie
odpowiednia moze by¢ rozmowa w cztery oczy nad filizanka kawy.

Szkolenie i upomnienia
0Osoba z ADHD moze mie¢ problemy ze zorientowaniem sie, gdzie leza
granice. Upomnij j3, jesli przekroczy swoj zakres obowigzkow.

Konstruktywne wskazéwki
Poinformuj pracownika, gdy dobrze sobie radzi. Motywowanie i budujace
informacje moga okazac sie kluczowe.

Bledy
Niejednokrotnie osoba z ADHD jest swiadoma swoich btedéw, dlatego tez
uporczywe udzielanie jej wskazéwek moze pogorszy¢ sprawe.

Adaptacja

Kazdy z nas jest inny, a poprzez dostosowanie pracy do pracownika
zwiekszasz udziat kazdej osoby w catosci zadania. Dobrze jest wzia¢ pod
uwage takie kwestie jak liczba przydzielonych zadan, kultura w miejscu
pracy, czas pracy oraz dostep do réznych narzedzi.

1L
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Stabe zarzadzanie czasem

Jedna z cech wiazacych sie z ADHD jest stabe zarzadzanie czasem, czyli
sytuacja, w ktdrej osoba nie stucha swojego ,wewnetrznego zegara”, ktéry
podpowiada nam, jak mija czas. Zazwyczaj w tym wypadku nieprzydatne
s3 narzekanie, irytacja lub zacheta, zeby ,wziac sie w gars¢”, poniewaz
0soby z ADHD niejednokrotnie s3 swiadome problemu, lecz nie zawsze
umieja nad nim zapanowac.

Nalezy zrozumie¢, ze niewtasciwe zarzadzanie stanowi czynnik, ktéry moze
miec¢ dtugofalowy wptyw na prace. Jesli osoba ma problem z organizacja,
planowaniem wprz6d, dotrzymywaniem terminéw lub koriczeniem zadan,
kierownicy i wspétpracownicy moga okazac sie dobrym wsparciem.
Rozmowa, ktérej celem jest znalezienie rozwiazan, przynosi zazwyczaj
najlepsze korzysci.

NARZEDZIA DO LEPSZEGO
LARIADIANIA CZASEM

Minutniki

Zegary

Pisemne przypomnienia

Przypomnienia w telefonie lub na komputerze
Aplikacje przypominajace o uptywie czasu

Pomoc w organizagji

To jedna z najwazniejszych form pomocy dla wielu 0séb z ADHD. Zaburzenie
sprawia, ze mogq one mie¢ problem z przygotowaniem realistycznego
planu i przestrzeganiem go. W zwiazku z tym wazna jest pomoc w
organizacji oraz kontrola, lecz jednoczesnie istotne jest oméwienie
konsekwencji.

Srodowisko pracy

Przyjrzyj sie miejscu pracy. Sprawdz, czy mogtyby pomdc rozwigzania
takie jak zegary, cyfrowe informacje, grafiki lub listy kontrolne i czy s3 one
dostepne. Utatwiaja one kompleksowe spojrzenie i wychodza na dobre
wszystkim pracownikom.
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Poniisze wskazowki zostaly zaproponowane przez osoby z ADHD

m Tabliczka lub zdjecie z imieniem na drzwiach biura

Dostep do rozwiazan, ktére utatwiaja zrozumienie catosci

obowiazkéw, np. listy zadan, pomystéw lub termindw, tablica

z pisakami, schemat

Pomoc w organizacji i przypominanie o postepach

Pomoc w ustaleniu priorytetéw

Otrzymywanie protokotéw zebran oraz podsumowan z konferengji

Jasne ustne i pisemne polecenia

Dostep do koreczkéw do uszu lub stuchawek wyciszajacych

Usuniecie ostrych swiatet, migajacych zaréwek i zepsutych

starterow Swietldwek

m  Udostepnianie miejsca do wyciszenia w celu chwilowego
ograniczenia bodZcéw i zmniejszenia stresu.

Celem tej ulotki jest uswiadomienie odbiorcom, ze osoby z ADHD s3
wartosciowymi pracownikami. Majg ograniczenia, ale dzieki wtasciwemu
wsparciu i odpowiednim rozwigzaniom moga wiele osiaggna¢. Rozmowa,
ktérej celem jest znalezienie rozwigzan, jest pozyteczna i tworzy lepsza
atmosfere pracy dla wszystkich.

ADHD nie musi stanowi¢ problemu w miejscu pracy. Kluczowe s3 wiasciwe
metody i odpowiednie rozwiazania, ktére niejednokrotnie okazuja sie
przydatne dla wszystkich.
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0soby z ADHD moga duzo wnosi¢
do dobrego miejsca pracy

0soby z ADHD s3
tworcze i kreatywne

Nastawienie do os6b z ADHD
moze mie¢ kluczowe znaczenie

Waine, by osoby z ADHD otrzymaty
odpowiednie narzedzia i wsparcie

Ttumaczenie i lokalizacja na podstawie ulotki
,For dig med ADHD p4 jobbet”
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