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Mitt starste anske er at NAV og arbeidsgivere skal

se ressurser og muligheter hos enkeltmennesker; se
livsglede, ideer og alt vi kan bidra med. Jeg er ikke sd
opptatt av diagnosen og bokstavene, jeg er opptatt av
d bli sett og hart for den jeg er og alt det jeg faktisk kan
bidra med i samfunnet og det er MYE. Jeg er ikke en
ufaretrygdet eller arbeidsledig, jeg er en enorm ubrukt
ressurs. ADHD er noe jeg har, ikke den jeg er!:)

Kvinne, 42 ar
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Hovedmal

Arbeids-
gruppen

Forord

Dette er en ny og oppdatert versjon av heftet «Arbeidssgkere med
ADHD». Dette er nummer to av tre veiledningshefter. De gvrige to hef-
tene er «Arbeidssgkere med Asperger syndrom» (2020) og «Arbeidsse-
kere med Tourettes syndrom» (2019) og omhandler ogsa tema arbeids-
inkludering av personer med nevroutviklingsforstyrrelser. Alle heftene
kan lastes ned fra kunnskapsbanken.net.

Siden ferste utgivelse i 2018 har det veert endringer i navn pa enhetene
som har bidratt inn i arbeidet og det har skjedd endringer i noen til-
taksordninger og ytelser i NAV. Dette har vi rettet opp. Videre har mer
av samhandlingen mellom NAV og bruker beveget seg over pa digitale
plattformer noe vi ogsa har omtalt i dette heftet.

Hovedmadlet med veiledningsheftet er ogsa denne gangen a gke kunn-
skapen om utfordringer mennesker med ADHD kan mgte pd i arbeids-
livet. Videre gnsket vi & beskrive gode tilnzermingsmater i yrkes- og
karriereveiledning og si noe om hensiktsmessig tilrettelegging og hjel-
pemidler. Vihar ogsa lagt vekt pa & beskrive oppfelging tilpasset perso-
ner med ADHD og relevante samarbeidsparter. Mye av det som sto i den
farste utgaven har vi beholdt, fordi vi mener dette fremdeles gir god og
viktig informasjon. Tilbakemeldingene sa langt, har veert gode, spesielt
fra brukerne selv, men ogsa fra viktige samarbeidsparter.

Et nasjonalt fagutviklingsnettverk for nevroutviklingsforstyrrelser var
aktiv i perioden 2008-2018. Nettverket har bestatt av ansatte i NAV
Arbeidsradgivning og NAV Hjelpemiddelsentral og har bidratt til erfa-
ringsutveksling og kompetansebygging om brukergruppene i NAV. En
arbeidsgruppe fra dette nettverket har utarbeidet veiledningsheftene.

Arbeidsgruppen som har jobbet med dette heftet har bestatt av:
NAV Arbeidsradgivning @st-Viken ved Anna Barlund og Cathrine
Ulstrup Tennessen
+ NAV Arbeidsradgivning Vest-Viken ved Heidi Gullerud Olsen
« NAV Hjelpemiddelsentral Trgndelag ved Elin Svendsen
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https://www.kunnskapsbanken.net

« NAV Hjelpemiddelsentral Oslo ved Christine Misje Moen

« Fagsenteret for NAV Hjelpemidler og tilrettelegging
ved Helene Ugelstad

« Oslo Universitetssykehus, NevSom - Nasjonalt kompetansesen-
ter for nevroutviklingsforstyrrelser og hypersomnier ved Michael

B. Lensing

For arbeidet med heftet startet, tok arbeidsgruppen kontakt med
generalsekreteer i ADHD Norge Gry Lunde. Foreningen har veert en
viktig stettespiller og bidragsyter.

Til fersteutgivelsen i 2018 bidro flere stattespillere med innhold til vei-
ledningsheftet. Disse var Anne Halmgy, overlege Kronstad DPS, Helse
Bergen og forsteamanuensis Universitetet i Bergen, Anne-Lise Risan
Norum, NAV veileder, NAV Steinkjer, Bjern Gjervan, forsker NTNU, Han-
ne Kvello, radgiver, tilretteleggingstjenesten for studenter NTNU, Jon
Fiske, leder, NAV Arbeidsradgivning Akershus, Kristian @en, universi-
tetslektor, Universitetet i Bergen, Lillian Endahl, NAV-veileder i prosjek-
tet NAV i Skolen - Stovner videregdende skole, Magne Brun, advokat,
Mats Fredriksen, overlege og Tone Berg Greidung, behandler ADHD
poliklinikken, Sykehuset Vestfold, Merete @ie, nevropsykolog, profes-
sor Universitetet i Oslo, Monika Nordli, faglig radgiver, ADHD Norge og
Siv Eirin Nilsen, overlege VPP Alta, Finnmarkssykehuset. Flere av disse
har ogsa denne gangen gitt sitt bidrag ved kvalitetssikring av informa-
sjon og gjennomlesning. Flere av disse bidro ogsa denne gangen.

| et samarbeid mellom ADHD Norge, NevSom og Fagsenter for NAV Hjel-
pemidler og tilrettelegging ble det gjennomfart en brukerundersgkelse
«Pa jobb med ADHD». Undersgkelsen ble sendt voksne med diagnosen
ADHD som pa undersgkelsestidspunktet var registrert som medlem i
ADHD Norge. Undersgkelsen gnsket a kartlegge hvordan voksne med
ADHD ser pa sitt arbeid, sitt arbeidsmilje og sine behov. Beskrivende
utsagn fra denne undersgkelsen benyttes for a illustrere opplevelser
og erfaringer deltakerne har gjort segiforhold til egen arbeidsdeltakel-
se. Undersgkelsen er naermere presentert i var artikkel ”Pa jobb med
ADHD” publisert i STA PA nr 4. 2018 (side 23-28).
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1. Innledning

Det er stor forskjell pa personer med ADHD og deres erfaringer
med arbeidslivet. Noen kommer i arbeid pa egen hand, mens
andre kan meate utfordringer med & komme i arbeid eller med
a sta i arbeid over tid. NAV kan veere en viktig akter for at flere
med ADHD kan fa brukt sine ressurser og kompetanse i arbeids-
livet. Det er en forutsetning at NAV evner & mgte den enkelte
med bistand og oppfelging bygget pad kunnskap om ADHD.

Jeg foler at jeg har blitt kritisert og hdnet i svaert stor
grad og pd nesten daglig basis (og ofte flere ganger
daglig!) og blitt demt ut i fra normale folks forutsetnin-
ger (krav jeg ikke kunne leve opp til) helt siden jeg har
veert barn. Jeg har ikke hatt noen forklaring & gi og har
ofte folt meg presset til & lyve om drsakene til dette for
jeg ble diagnostisert. Jeg ble ofte kalt “idiot’, “hemma’,

» o«

“treg’; “rotete’, og “lat” (jeg slet med & komme i gang).
Derfor er jeg ekstra falsom for kritikk, formaninger og
overvdkning pé skole og jobb.

Kvinne, 36 ar

Tilrettelegging er for mange en forutsetning for yrkesdeltagelse
over tid. Vansker med oppmerksomhet, hyperaktivitet og impul-
sivitet kan veere utfordrende for yrkesdeltagelse og std i veien for
at personer med ADHD far brukt sine ressurser.

Mangelfull kunnskap om ADHD kan skape ungdvendige mis-
forstdelser og nederlag. @kte krav i arbeidslivet til fleksibilitet,
planlegging, dokumentasjon og registrering kan veere krevende.
Noen personer med ADHD kan ha vansker med & foreta valg, lage
en plan og a holde seg til denne. Individuell avklaring, oppfal-
ging og tilrettelegging kan bidra til & oke arbeidsevnen. Det er
dokumentert at personer med ADHD som har behov for og har
fatt tilpasset tilrettelegging og forstdelse fra omgivelsene funge-
rer godti arbeidslivet.



2.0m ADHD

Det positive med ADHD er at nér jeg virkelig far noe til
og brenner for noe, gjor jeg dobbel innsats og er veldig
effektiv.

Kvinne, 39 ar

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) er en nevro-
utviklingsforstyrrelse som er kjennetegnet gjennom vedvarende
vansker med oppmerksomhet og/eller hyperaktivitet og impul-
sivitet som gir betydelig nedsatt fungering i hverdagen. Sympto-
mene debuterer i tidlig barndom, mens funksjonssvikten oftest
blir fremtredende etter skolestart. | diagnosemanualen ICD-10
til Verdens helseorganisasjon, som vi felger i Norge, brukes
diagnosebetegnelsen Forstyrrelse av aktivitet og oppmerksom-
het som ligger under Hyperkinetiske forstyrrelser. | all hovedsak
er kriteriene for forstyrrelser av aktivitet og oppmerksomhet
sammenfallende med kriteriene for ADHD i diagnosemanualen
DSM-5 utgitt i 2013 av den amerikanske psykiaterforeningen.

Noen har symptomer pa bade oppmerksomhetsvansker og
hyperaktivitet/impulsivitet, ofte omtalt som ADHD-kombinert
presentasjon, mens en del i hovedsak fyller kriteriene for opp-
merksomhetsvansker (ofte kalt ADD eller ADHD uoppmerksom
presentasjon).

Den nasjonal faglige retningslinjen for ADHD (1S-2062) utgitt av
Helsedirektoratet viser til at ingen enkelt faktor kan forklare
utviklingen av ADHD. Det er bade genetiske og ikke-genetiske
faktorer som virker i samspill over tid.

| dette heftet har vi valgt & bruke begrepet ADHD fordi dette er
mest brukt om tilstanden. ADHD er en beskrivende og funksjons-
basert diagnose som stilles i spesialisthelsetjenesten av lege
eller psykolog. Det finnes ingen tester (medisinske eller nev-
ropsykologiske) som kan gi svar pa om en person har ADHD.
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Diagnosen vurderes pa bakgrunn av informasjon om utviklings-
historie, gjenkjennbare symptomer i ulike situasjoner og grad av
funksjonsnedsettelse. Det er anslatt at ADHD har en forekomst
pa rundt 5 % i barnealder og 2,5 % i voksen alder. Som barn
er det flere gutter enn jenter som far diagnosen, mens kjonns-
forskjellene ser ut til & jevnes ut i voksen alder. Pa tross av at
symptomer skal debutere i barndommen, kan utredning og
diagnostisering skje pa ulike stadier i livet. Det kan for eksempel
skje pa et tidspunkt i livet der man bytter jobb eller opplever
andre endringer i sin livssituasjon.

... det G fd diagnose og medisin har endret livet mitt
radikalt til det positive. Uten medisin hadde jeg ikke
klart jobben jeg gjor i dag pga. glemsel og uneyak-
tighet. Med medisin klarer jeg é holde informasjon,
ikke glemme viktige ting, holde hayt tempo men ikke
pd bekostning av kvalitet. Omskolering til riktig yrke
ut ifra mine kvalifikasjoner har vaert sveert viktig. At
jeg har et yrke som ikke krever at jeg md falge noe opp
over lengre tid har veert viktig i forhold til yrkesvalg. En
arbeidsplass hvor vi jobber som et team betyr mye.

Kvinne, 44 ar
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Informasjon og opplaering om diagnosen ma veere basert pd de
funn som er gjort i utredning/diagnostisering. | retningslinjen
vises det til at psykoedukative tiltak for voksne med ADHD kan
bidra til bedre mestring av oppmerksomhetsvansker, hyper-
aktivitet og impulsivitet, samt bedring av selvfolelse og bedre
fungering.

Dersom det er indikasjon for utpreving av legemiddelbehand-
ling, er et sentralstimulerende legemiddel vanligvis forstevalget.
Ikke alle har effekt av medisiner. Det ma alltid gjgres en indivi-
duell vurdering av helsepersonell rundt hvilke tiltak den enkelte
person med ADHD har mest nytte av og som muliggjer at ressur-
ser kan tas i bruk pa best mulig mate.

2.1 Utfordringer

ADHD innebaerer vansker med oppmerksomhet og/eller hyper-
aktivitet og impulsivitet som farer til en betydelig grad av funk-
sjonsnedsettelse. Det er stor variasjon mellom personer med
ADHD i antall og type symptomer, hyppighet, intensitet og inn-
virkning pd fungering i hverdagen. En aldersmessig modning
som fgrer til at noen symptomer avtar i ungdomsalder kan ses
hos mange. Nyere studier har vist at symptomer pa ADHD kan gi
vansker og nedsatt fungering opp i hay alder.

Oppmerksomhetsvansker hos voksne innebaerer begrenset
utholdenhet i aktiviteter som krever kognitivt engasjement,
vedvarende fokus og konsentrasjon, spesielt ved mindre moti-
verende oppgaver, eller oppgaver med lite variasjon. Det kan
innebaere at man gjor slurvefeil, er ungyaktig, har vansker med
a holde oversikt og overholde tidsfrister, lett lar seg avlede eller
glemmer hvor man har lagt ting. Oppmerksomhetsvansker kan
ogsa vise seg som «underaktivering», altsd at man har for lite
energi og fokus i forhold til det situasjonen krever. Noen kan da
«falle inn i sin egen verden», eller begynne med andre ting. Det
kan ogsa dreie seg om begrenset innlaeringsevne eller evne til 4
huske beskjeder.
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Hyperaktivitet

Impulsivitet

Jeg har sé og si ikke arbeidsminne/korttidshukom-
melse. Dette gjor det vanskelig G lzere nye ting (alt md
pugges, mye, for det sitter), dette medfarer ogsd lav
toleranse for distraksjoner og uanmeldte situasjoner.
Jeg er derimot veldig flink til & konsentrere meg om en
arbeidsoppgave og blir veldig ofte flink (over tid). Jeg
tenker og vurderer situasjoner raskt og leser dermed
oppgaver raskt. Litt paradoksalt at jeg bdde er sensitiv
for distraksjoner og ukjente situasjoner, samtidig som
jeg er flink @ lese problemer.

Mann, 40 ar

Hyperaktivitet hos voksne kan vise seg som hgy motorisk aktivi-
tet, for eksempel tripping med foten, fikling med hendene, eller
en manglende evne til & sitte i ro over tid. Men ikke alle voksne
med ADHD er synlig hyperaktive. Det er vel sa ofte en form av
indre rastlgshet, anspenthet og en opplevelse av a vaere drevet
av en «indre motor». Dette kan innebare at man «alltid er pa
farten», kan snakke i ett kjor eller har en tendens til hyppige
bytter mellom temaer og aktiviteter. Noen har mer eller mindre
konstant tankekjor («tankene gar i ett», «<bare spinner rundt»).
Man kan ogsa ha vansker med a regulere eget aktivitetsniva eller
a slappe av. Slik gker sjansen for at man bruker mye energi og
dermed blir sliten.

Har mye energi og kjeder meg fort ... derfor bra é ha
forskjellige oppgaver.

Kvinne, 51 ar

Impulsivitet hos voksne innebaerer at man handler eller snak-
ker uten a tenke seg om, avbryter andre, er utdlmodig, eller gjor
handlinger pa impuls (for eksempel impulskjep, slutte bratt i en
jobb). En del kan veere styrt av ayeblikkets tanker og emosjoner
og til tider ikke tenke langsiktig. Impulsivitet kan ogsa vise seg
som spenningssgkende atferd.
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Pd et helt generelt nivd opplever jeg at mine vansker
med @ til enhver tid kontrollere impulser (primaert
verbale) samt mitt relativt haye aktivitetsnivd medfarer
de starste utfordringene - ikke nadvendigvis for meg
selv-men i forhold til mine omgivelser.

Kvinne, 29 ar

Utfordringene man ser ved ADHD, og for gvrig en del andre
tilstander, omtales ogsd gjerne som eksekutive funksjons-
vansker (vansker med selvledelse/ reguleringsvansker).

Eksekutive funksjoner handler om a
 tainitiativ
+ setteigang gjeremal
+ planlegge
« organisere
+ tabeslutninger
+ utfgre malrettede og hensiktsmessige handlinger
+ konsentrere seg
+ evnetil a regulere eller styre oppmerksomheten mot
relevante forhold
+ roeseg
+ fa kontakt med egne folelser
+ regulere atferd og impulser

Det er vanskelig d takle plutselige vesentlige endringer,
tar lengre tid & etablere rutiner, den kjente ukonsen-
trasjonen gker i takt med hvor sliten man blir.

Kvinne, 45 ar
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Eksekutive Eksekutive vansker merkes best i hverdagen under stress og
vansker - fglelsesaktivering, men kommer ikke alltid frem i strukturerte
test-situasjoner. Hvordan vanskene arter seg varierer mye fra
person til person. Det kan for eksempel vaere vanskelig 8 komme
i gang med eller avslutte gjeremal i hverdagen. Utfordringene
kan bli mer synlige for andre i ustrukturerte situasjoner. Noen
er utpregede «tidsoptimister» (feilberegner tid) og kan da ute-
bli fra avtaler pa tross av de beste intensjoner. Mange kan ogsa
lett miste interessen for langvarige oppgaver eller gjgremal man
ikke brenner for.

Personer med ADHD mangler ikke nedvendigvis konkrete ferdig-
heter, men har vansker med a nyttiggjere seg disse pa en hen-
siktsmessig mate, eller til riktig sted og tid. Voksne med ADHD
sliter ofte med de «enkle» hverdagslige tingene som & holde
orden, ha oversikt over egen gkonomi, holde avtaler og & kom-
me presis. Regulering av sgvn-vdakenhet, spesielt innsovning,
kan veere vanskelig.

Mitt storste problem er at jeg forsover meg fordi jeg
ikke far sove om natten, og da ikke vékner pé morge-
nen.

Kvinne, 28 ar

Noen med ADHD strever med regulering av folelser og opplever
a ha «kort lunte» eller «at de faler veldig mye» og kan ha vansker
med & avpasse hvordan man uttrykker falelsene i forhold til
situasjonen (emosjonell impulsivitet).

Jeg kan bli veldig irritert og har vanskelig for d skjule
irritasjonen. Kan og bli irritert pd kollegaer om de ikke
er like kjappe eller like ryddige.

Kvinne, 27 ar
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Det er vanlig & oppleve at man blir overstimulert av ytre sanse-
inntrykk eller indre tankekjer. Stay, lyder eller kommentarer fra
andre kan bli ekstra distraherende. Nar det ikke «bremses nok»
i hjernen, blir det mye a forholde seg til og dette gjor at mange
blir slitne. Fysiske omgivelser bar gi mulighet til skjerming. Det
er flere faktorer i omgivelsene som kan forstyrre konsentrasjo-
nen, og dermed evnen til & std i en oppgave over tid. Dette kan
for eksempel veere forstyrrelser i et kontorlandskap.

Jeg bruker lengre tid en andre til G fullfare oppgaver,
da jeg er prippen (perfeksjonist). Blir ogsd lett distra-
hert av lyder. SG harer jeg ulyder eller noe i maskinen
sa har jeg problemer med & fortsette med oppgaven
frem til jeg har funnet ut hvor/hvorfor ulyden kommer.
Blir jeg distrahert har jeg lett for G vase meg vekk.

Kvinne, 33 ar

Vanskene pavirker sosiale relasjoner, searlig ved opplevd stress
eller ndr man har mange ting a forholde seg til pd en gang. Har
man mange andre arenaer i livet med mye a organisere (barn,
hjem, eldre foreldre osv.) kan arbeidskapasiteten reduseres.
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Noen synes det er utfordrende a porsjonere sin energi mellom
jobb og andre gjgremal i hverdagen. Eksekutive funksjoner er en
begrenset ressurs. Har man anstrengt seg mye, trenger man a
hvile for a restituere seg.

Jeg har en krevende jobb og gir ALT ndr jeg er pd jobb,
er 100 % pé og bryr meg om de jeg jobber med. Det
gjor meg ogsa veldig sliten. Etter en lang dag pd jobb
(og lang hjemreise) er jeg utslitt og har ingen over-
skudd til matlaging, familie eller venner.

Kvinne, 52 ar

Eksempler pa utfordringer for voksne med ADHD

« Sortere, prioritere, planlegge

« Selvdisiplin

+ Multitasking - handtere flere samtidige
arbeidsoppgaver

« Tidsplanlegging, tidsberegning, overholde tidsfrister

« Utsetterting

« Kan bare jobbe under tidspress

+ Kjeder seg, gar lett lei

+ Avhengig av at andre holder orden

+ lIgangsetting og gjennomfering

+ Varierende yteevne

« Humersvingninger og sinneutbrudd

Flere av disse utfordringene kan fore til folelse av skam. Noe av
dette kan skyldes at man har vansker med a bruke de intellektu-
elle ressursene og man feler seg derfor dum.

Jeg kan, men far det ikke frem. Jeg skammer meg og
foler meg liten pga dette. Er ikke evneveik, men trenger
bare litt mer tid.

Kvinne, 36 ar
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2.2 Psykiske utfordringer og tilleggsvansker

Jeg har for mye uro i kroppen og sliter med konsentra-
sjon. Angst er ogsd ett stort problem for meg.

Kvinne, 52 ar

Mange voksne med ADHD har en eller flere tilleggsvansker. De
vanligste er affektive lidelser, inklusiv depresjon og bipolar
lidelse, angst, personlighetsforstyrrelse og rusmiddelmisbruk.
Det er ogsa funnet gkt forekomst av posttraumatisk stresslidelse
(PTSD) i denne gruppen. Det & fole seg annerledes eller & ha opp-
levd & ikke passe inn, kan vaere utlesende og opprettholdende
faktorer for psykiske plager og kan lede til gkt mangel pa mest-
ring og selvtillit.

Jeg har ddrlig selvtillit og starter ofte oppgaver jeg be-
hersker godt med unedvendige bekymringer. Jeg gruer
meg til enkel samhandling med eks starre grupper.

Kvinne, 45 ar

Det er gkt forekomst av sgvnforstyrrelser hos voksne med ADHD
og det er viktig & fa utredet dette i helsevesenet. | veiledning ved
NAV-kontoret ber dette kartlegges og tas hensyn til nar man skal
matche mot jobb.

Tilrettelagt arbeidstid pga langtidssykemelding for
noen dr tilbake. Arsak da var utbrenthet, men egentlig
er det ADHD som ligger bak. Den diagnosen kom forst
senere.

Kvinne, 38 ar
Det er gkt forekomst av andre utviklingsforstyrrelser som autis-

mespekterdiagnoser, og Tourettes syndrom. Videre er det gkt
forekomst av laere-, sprak-, lese- og skrive-, nonverbale og moto-
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Positive
egenskaper

riske vansker. P gruppeniva er det ogsd noe hgyere forekomst
av rus- og alkoholproblemer.

Av somatiske plager er det vist gkt forekomst av astma, overvekt,
migrene og caliaki. Andre tilleggsvansker som er langt mer fore-
kommende er hgy grad av sensitivitet for enkelte sanseinntrykk
(syn, lukt, smak, bergring, lyd). Et fatall kan ogsa ha syns- eller
horselsvansker som bgr utredes naermere.

For & etablere et arbeidstilbud for en person med ADHD og
tilleggslidelser, forutsetter det ofte et tett og utstrakt samarbeid
med helsetjenesten og kommunen.

2.3 Ressurser

ADHD har jeg levd med i mange dr sé har en egen
stahet som gjor at om jeg ikke far noe til sé SKAL jeg fd
det til neste gang. Jeg vil ikke at noe skal tilpasses meg
fordi jeg er slik jeg er, da kan jeg heller holde pd og eve
helt til jeg klarer oppgavene slik jeg skal.

Kvinne, 27 ar

Mange med ADHD er en uutnyttet samfunnsressurs og har mye
a bidra med i arbeidslivet. Det kan ofte bli mye fokus pa det en
ikke far til, men det er like viktig a tematisere det en liker, er god
til og mestrer.

Jeg mener unadvendig uvitenhet fGr ADHD til § fremstd
som et problem fremfor en unik ressurs. Hyperfokus,
multitasking og energien som falger med ADHD kan
utnyttes smartere gjennom tilpassede arbeidsoppga-
ver og -milje. Her blor bedrifter unadvendig mye og
ansatte fdr ikke utnyttet sitt potensial eller veere seg
selvistor nok grad pd jobb.

Mann, 26 ar
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Eksempler pa ressurser hos voksne med ADHD

+ Mye energi, spesielt nar man jobber med noe man
brenner for

+ Stor kapasitet

+ God produktivitet

+ Evnetil  veere hyperfokusert og oppleve a veere i

«flow»
+ Lett for  begeistre
+ Myedriv

+ Dyktig til det man interesserer seg for
« Mange gode og kreative ideer

+ Oppfinnsomhet

+ Rik fantasi

+ Evnetil 4 se nye innfallsvinkler

+ Stort pdgangsmot

+ Serviceinnstilt

+ Nysgjerrighet

e Humor

+ Flinke til & se andres behov og tilrettelegge
+ God omsorgsevne, stort hjerte

« Uredd, tar sjanser

+ Veere ekte og genuin

+ God oppfatnings- og observasjonsevne

Noen symptomer ved ADHD, for eksempel utdlmodighet og
hyperaktivitet, kan vaere bade en styrke (gjor at en far ting unna)
og en svakhet (ikke klarer & «lande» oppgaver). Dette avhenger
av hvordan de utnyttes og om det er tatt tilstrekkelig hensyn til
tilrettelegging.
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Dokumentasjon

Informasjon
fra NAV

3. NAV i mgtet med personer med ADHD

Nar NAV-veiledere mater personer med ADHD er det viktig at de
har en god forstaelse og kunnskap om hva tilstanden kan inne-
baere. Mange vil trenge spesielt tilpasset bistand.

Kunne gnske samfunnet og skole hadde mye mere
kompetanse og forstdelse pa hvilke ressurser som
ligger i denne diagnosen.

Kvinne, 50 ar

Hos en person som har diagnosen ADHD foreligger det som
oftest dokumentasjon fra skole og/eller helsetjenesten. Perso-
nens ressurser og utfordringer blir synliggjort og forslag til tilret-
teleggingstiltak kan fremkomme allerede her. NAV-veileder kan
eventuelt kontakte utredningssted eller NAV Arbeidsradgivning
om man trenger hjelp til a tolke slik dokumentasjon.

Diagnosen ADHD sier langt fra alt, og grad av funksjon varierer.
Det er viktig at de tiltak som igangsettes i starst mulig grad ivare-
tar personens forutsetninger. Det kan imidlertid vaere greit a
vaere klar over at en person med ADHD kan fremsta som mer vel-
fungerende i mgtet med NAV enn hva som er tilfellet gjennom en
lang og krevende arbeidsdag. Det er derfor viktig at NAV-veileder
folger tett opp med delmal som evalueres.

Personer med ADHD kan oppleve felles informasjonsmater
som overveldende. De kan lett bli distrahert og miste fokus av
for mange inntrykk og mye informasjon. Noen vil derfor ha stor
nytte av @ ha med en person i mgtet som i etterkant kan bista
med a sortere informasjonen som ble gitt. Mange synes det er
vanskelig & finne ut av NAVs rettigheter og plikter pa egen hand
og trenger hjelp. Det er derfor viktig a sikre at man far logget seg
pa "Ditt NAV” for a fa tilgang til skriftlig informasjon.
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Mye samhandling foregar i dag digitalt og det er derfor viktig at
veileder undersgker om bruker har en ngdvendig digital kompe-
tanse for d kunne tilpasse samhandlingen til brukerens behov.

Aktivitetsplanen er et verktgy som gir brukere muligheten til a
strukturere sin arbeidsrettede aktivitet og til 8 samhandle med
NAV om sin prosess for @ komme i arbeid. Brukeren ma veere
registrert som arbeidssgker eller fa annen arbeidsrettet oppfal-
ging fra NAV for & fa tilgang til aktivitetsplanen. Planen er auto-
matisk delt med NAV og veilederen har tilgang til annen relevant
informasjon om brukeren i aktivitetsplanen, blant annet opplys-
ninger fra registreringen, CV og jobbprofil.

| aktivitetsplanen kan brukeren og veilederen legge til mal og ak-
tiviteter og ha digital dialog om prosessen mot arbeid. Brukeren
og veilederen samhandler om hvilke aktiviteter som er aktuel-
le for & nd malet om arbeid, og aktivitetene merkes som "avtalt
med NAV”, Brukere som mottar arbeidsrettede ytelser der det er
krav til aktivitet, f.eks. mottakere av dagpenger eller arbeids-
avklaringspenger, skal ha avtalte aktiviteter. Hvilke aktiviteter
som er aktuelle md vurderes skjsnnsmessig ut fra brukerens
behov og aktuelt lovverk, og i samarbeid med brukeren. Samta-
lereferat fra arbeidsrettet oppfelging skal dokumenteres i akti-
vitetsplanen av veilederen. Retten til aktivitetsplan reguleres av
NAV-loven § 14a.

I vdr undersgkelse svarte en kvinne, 35 ér, falgende pa spersmal
om hva som har hjulpet henne til 4 fa jobben hun hari dag:

Gode hjelpere pd NAV. En fantastisk los jeg fikk tildelt,
som hjalp meg med d finne min nye vei (og kall i barne-

hage).
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Aktuelle samarbeidspartnere/-instanser

+ Pargrende
+ Fastlege
+ Arbeidsgiver
+ Tiltaksleverander/-arranggr
« Samarbeidspartnere innad i NAV
+ NAV Arbeidslivssenter
+ NAV Arbeidsradgivning
+ NAV Hjelpemiddelsentral
+ Jobbspesialist
+ Radgivende overlege
+  @konomisk radgiver
«  Kommunal helse- og omsorgstjeneste
+ Skole/voksenopplaering/Oppfalgingstjenesten (OT)
+ Pedagogisk psykologisk tjeneste (PPT)
+ Spesialisthelsetjenesten ved blant annet
+ Habiliteringstjenesten
+ Barne- og ungdomspsykiatri (BUP)
« Psykiatri (DPS)
+ Tilretteleggingstjenesten ved hagskoler og universitet
+ Bedriftshelsetjenesten

Motestruktur  Det 4 bestrebe seg pa a gi matene god struktur, sgrge for pamin-
nelser og minimere distraksjonsmomenter er viktig. Tydeliggjo-
ring av forventninger og regler kan bidra til & unngd misforsta-
elser. Det kan veaere nyttig med flere alternative handlingsplaner
slik at ikke alt star og faller pa en plan. En strukturert oversikt
med punkter for hva som skal gjennomgds pa et mote skaper
nedvendig forutsigbarhet. Det ber settes av en tidsramme for
hvor lenge en samtale skal vare. Om personen viser tegn til a
miste konsentrasjonen kan man ta en liten pause.

Jo feerre personer i NAV den enkelte ma forholde seg til, desto
bedre sjanse for at viktig informasjon ikke blir borte pa veien.
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Det er viktig at NAV-veileder bistar personen med a finne frem til
sterke sider, utfordringer og tilretteleggingsbehov.

At NAV har hert pG meg og mine behov, ikke presset
meg utinoe jeg ikke er egnet til.

Kvinne, 44 ar

Mange med ADHD kan ha darlig selvtillit og en folelse av at de
ikke mestrer det som forventes. Brukermedvirkning, skredder-
sem og fleksibilitet i forhold til videre tiltak er derfor vesentlig.
For a legge konkrete planer er det viktig a ga i detal;. Still konkre-
te sparsmal som «Hva vil du gjere? Nar vil du gjere det? Hvordan
vil du gjere det?» og skriv ned det dere blir enige om.

Flere personer med ADHD sliter med oppmgate, har problemer
med tidsfrister og & holde oversikt over avtaler. Dette er det vik-
tig & veere forberedt pa slik at NAV-veileder ikke avskriver den
enkelte ved manglende oppmaeate eller om en kommer for sent.
Det er gjort gode erfaringer med d sende SMS-paminnelse dagen
for eller samme dag. Det & sette av ekstra tid kan vaere nyttig
slik at samtalen likevel kan gjennomfares om bruker kommer for
sent.

Noen kan ha vansker med & ha oversikt over egen gkonomi. Det
kan derfor veere viktig & koble inn en gkonomisk radgiver ved
behov. For mange med ADHD er det store utfordringer knyttet
til utfylling av skjemaer. Bista gjerne dersom personen trenger
hjelp.
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Huskeliste for samtale/mgte/digital samhandling

Far

+ Lestidligere utredninger med informasjon om
funksjon og tilretteleggingsbehov

+ Kartlegg personens ferdighet og mulighet for digital
samhandling

+ Reserver et rolig rom da personer med ADHD
lett kan bli distrahert

+ Sett av god tid til samtale i tilfelle personen
kommer for sent eller trenger pause underveis
(kan utmattes fortere enn andre)

« Send plan for mgte

« Oppfordre til & ta med en person for a fa hjelp til
a fa med seg viktig informasjon

+ Send melding med paminnelse dagen for eller
samme dag

Under

+ Avklar gjensidige forventinger

+ Sperom hva personen synes fungerer

+ Kartlegg utfordringer

« Still konkrete sparsmal

+ Faoversikt over viktige kontaktpersoner

+ Bistd med oversikt over rettigheter og plikter i
NAV og hva NAV kan bidra med (tiltak, ytelser,
hjelpemidler)

+ Bistd ved skjemautfylling om det viser seg
utfordrende for personen

+ Oppsummer de viktigste punktene dere har
blitt enige om

+ Avklar mal og delmal

+ Sjekk at personen kan bruke ”Ditt NAV”

Etter

« Skriv referat som personen far lese
+ Folg opp delmal - sjekk at ting gjennomfares
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3.1 Overganger

Overganger er en del av livet og kan veere spesielt utfordrende
for personer med ADHD. Kartlegging av ressurser og hjelpe-
behov som er gjort i skolen bgr formidles videre (se 3.3.2). Ikke
alle har behov for spesialundervisning, men kan likevel trenge
tett oppfelging.

Det kan vaere behov for & ha kontakt med oppfelgingstjenesten.
Etter videregdende skole mater man pa gkte krav til selvstendig-
het. Noen kan ha utbytte av et ar pa folkehayskole for de legger
planer for studier og arbeidsliv.

Pa hayskole/universitet stilles det krav til strukturering av egen
hverdag. Man har mindre gruppetilharighet, mindre kontakt
med faglaererne og det er lett & "forsvinne” i mengden (se 5.2).

3.2 Individuell plan (IP) og ansvarsgruppe

IP er en rettighet for personer med behov for langvarig og koor-
dinert helse- og omsorgstjenester (pasient- og brukerrettighets-
loven § 2-5). IP kan vaere aktuelt for noen, men langt fra alle med
ADHD.

IP er et verktay som skal bidra til & sikre samarbeid mellom ulike
instanser og etater. En IP synliggjor tiltak og ansvarsfordeling.
Hovedansvaret ligger hos en koordinator, oftest tilknyttet sosial-
og helseavdelingen i kommunen. NAV vil ha en sentral rolle med
a avklare arbeidsevne og finne egnet arbeid/tiltak. Videre skal
NAV etter NAV-loven § 14-a legge tilrette for at aktivitetsplan og
IP sa langt som mulig blir samordnet der dette er aktuelt.

Det kan opprettes en ansvarsgruppe. Ansvarsgruppe er ikke

regulert i lov eller forskrift. Ansvarsgruppens funksjon er ofte
knyttet til utarbeidelse og oppfelging av en IP. Ansvarsgruppen
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Funksjons-
vurdering

bestar av personer fra ulike offentlige etater som har en aktiv til-
knytning til personen.

3.3 Kartlegging av arbeidsevne

A finne rett hylle. Kunne aldri jobbet med noe som jeg
ikke folte var meningsfylt.

Kvinne, 38 ar

God kartlegging av personens ressurser og utfordringer er vik-
tig med tanke pa hensiktsmessig tilrettelegging, valg av yrke og
arbeidsoppgaver. Det er store individuelle variasjoner i funk-
sjonsniva. Det er viktig & beskrive personens sterke sider og hva
som skal til for & klare og benytte sine evner. For enkelte kan til-
leggsvansker representere betydelige arbeidshindre.

Kartlegging av funksjonsniva ber bygges pa flere kilder. | det fol-
gende gis noen eksempler pa dette.

3.3.1 Egenvurderingsskjema

Kan gjore stort sett det meste bare det er interessant
nok alt fra G brette konvolutter til d se etter tall og
detaljer.

Kvinne, 38 ar

Evne til egenvurdering kan variere i denne gruppen. Spgrreskje-
maer kan veere utfordrende a fylle ut og enkelte kan ha vansker
med a forsta lite konkrete sparsmal. Utfylling av egenvurderings-
skjema bgr skje i samarbeid med personen. Dette gir anledning
til a stille oppfelgingsspersmal om hva som har fungert godt og
mindre godt i tidligere arbeidssituasjoner. Har personen med
ADHD ikke veert i arbeid, kan man spgrre om skolegang og/eller
arbeid man har gjort i hjemmet.
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3.3.2 Bakgrunnsinformasjon

Ved overgang fra skole til arbeidsliv/videre utdanning er det vik- Tidlige

tig at hjelpeinstanser som bistar i denne fasen er informert om utredninger
utredninger og tiltak gjennomfert i skoletiden. Dette kan inne-

baere at utredninger og rapporter fra for eksempel PPT, BUP og
habiliteringstjenesten innhentes i samrad med vedkommende.

Her vil det ofte komme frem informasjon som kan ha stor

betydning i et arbeidsforhold. Pargrende kan veere en viktig
informasjonskilde gitt at det foreligger samtykke fra den det

gjelder. Erfaringsmessig ensker mange yngre personer @ ha med

seg pargrende eller annen statteperson i samtaler med NAV.

Kjennskap til hvilke tilleggsvansker personen med ADHD har kan
veere avgjorende. Vurder om det vil veere hensiktsmessig 8 sam-
arbeide med helsevesenet.




For personer som har fatt diagnosen ADHD etter avsluttet skole-
gang, kan det foreligge lite informasjon fra skoletiden og det er
viktig & sparre om deres erfaringer. Igjen kan parerende vaere en
viktig informasjonskilde.

Eksempler pa spersmal som kan stilles
i kartleggingssamtale

« Skolegang
Hvilke fag likte du/likte du ikke pa skolen? Hva mes-
tret du godt? Hva mestret du ikke sa godt? Er det noe
du fikk hgre at du matte ave mer pa/bli bedre til?
Karakterer? Klarte du & felge med i undervisningen?

« Erfaringer fra arbeid
Hvilke tilbakemeldinger fikk du fra arbeidsgiver? Hva
var grunnen til at arbeidsforhold ble avsluttet?

+ Arbeidsoppgaver
Hva liker du & jobbe med? (Gjerne basert pa tidligere
erfaringer). Type oppgaver (f.eks.: rutiner, planer,
telefonkontakt, skriftlig arbeid, konkrete /praktiske/
teoretiske, arbeide utendgrs/innendars, med men-
nesker etc.).

+ Arbeidsforhold
Behov for tilrettelegging. For eksempel eget kontor,
stoydempende hjelpemidler, mulighet for hjemme-
kontor? Fleksible arbeidstider? Hvor lang arbeids-
dag? Behov for hjelp til & strukturere dagen?

+ Sosiale forhold
Trives du best med a jobbe alene eller sammen med
andre? Hvor mange personer mestret du a forholde
deg til? @nsker du dpenhet rundt diagnosen?

28



3.3.3 Interesser, motivasjon og yrkesvalg

Jeg har masse energi fordi jeq liker det jeg gjor.

Mann, 51 ar

Dersom arbeidsoppgavene er lite engasjerende, kan det gd ut Motivasjon
over motivasjonen og evnen til & konsentrere seg over tid. For

personer med ADHD kan det veere ekstra viktig & jobbe mot et

mal de er motivert for, samt a ha et arbeid som kjennes menings-

fullt. Detaljert kartlegging av personens interesser er derfor nad-

vendig. Interesseomrader kan gi ideer til beslektede omrader

som gir sterre mulighet for arbeidstilknytning.

Det finnes forskjellige interessetester og kartleggingsverktgy Interesse-
som kan veere til hjelp, eksempelvis kartlegging
« Jobbpics
« Structured Career Interview (SCI)
« Solbergs interessetest (SIT)
« Karriereverktayet
o Vip24

Pa sparsmal om suksessfaktorer for veien inn i arbeidslivet har
informanter svart folgende:

Egen indre motivasjon og refleksjon om egen tilstand,
samt evner til & kunne gjennomfare utdanning, gode
ressurser, strukturert oppvekst og god statte hjemme.

Kvinne, 31 ar

Variasjon og utfordring i hverdagen: rom for d veere
meg - litt rar.

Kvinne, 44 ar

Personer med ADHD har forskjellige yrker. Motivasjon oginteresse Kapasitet
er imidlertid mer avgjorende enn diagnose. Noen foretrekker
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selvstendig arbeid pa tross av at eneansvar for administrative
oppgaver, ledelse, organisering, igangsetting og planlegging
kan by pa utfordringer. Mange har stor kompetanse innen egne
interessefelt og kan ofte vaere gode til a sette i gang med nye
prosjekter, komme p& ideer og se nye lgsninger. A finne en riktig
balanse i jobben i forhold til arbeidstider, pauser og type opp-
gaver blir viktig. Enkelte trenger en del fleksibilitet, men samti-
dig ikke for lose rammer. Det kan vaere godt & brenne for noe,
samtidig som det er viktig at man ikke tar i alt for hardt pa en
gang/«brenner seg ut».

Noen yrker kan vaere mer egnet enn andre, men dette vil bero pa
den enkeltes styrker og behov. Vi har gjennom var sperreunder-
sokelse sett at personer med ADHD finnes i alle typer bransjer og
jobber.

| kartlegging og valg av arbeidsoppgaver er det viktig & sjekke
forerkortveilederen og krav som stilles i enkelte yrker, for eksem-
pel pilot, eller fering av starre maskiner.

Det er papirarbeid som er den voldsomme utfordrin-
gen og det hoper seg opp. Jeg kaster meg over nye og
spennende saker og “fortrenger” at jeq til tider burde
prioritere annerledes. En annen utfordring er at jeg
kan virkelig “henge meg opp i noe” og da forsvinner
det altfor mye tid til d saumfare nettet om en tilstand,
problemstilling etc. Men sd lzerer jeg jo mye om den
tingen da, men det hadde veert godt om jeg klarte &
strukturere ndr jeg gjorde hva pd en fornuftig mdte.

Kvinne, 41 ar
3.3.4 Evner og ferdigheter

Som i befolkningen for @vrig, varierer evnenivaet ogsa blant
personer med ADHD. Noen har lese- og skrivevansker, mate-
matikkvansker og/eller laerevansker i tillegg til ADHD. De vil
ofte trenge seerskilt tilrettelegginger og kanskje ogsa hjelp med
dagliglivets ferdigheter (ADL).
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Hos noen ser man en ujevn evneprofil; at man er saerlig dyktig
pa enkelte omrader og har sterre utfordringer pa andre. De fles-
te har imidlertid gode evner og god intelligens, men kan like-
vel streve med i arbeidslivet grunnet kognitive utfordringer og
vansker med eksekutive funksjoner (se side 14, kap. 2). Tilrette-
legging rundt det som er utfordrende er sveert viktig for enkelte
med tanke pa varig arbeidsdeltakelse.

A& lov til & laere pé “min” méte. “Learning by doing” i
stedet for teori.

Mann, 50 ar

3.3.5 Arbeidsutpreving

Struktur, oversikt og prosedyrer kan vaere viktig for personer
med ADHD. Selvstendig organisering, eller tidsplanlegging kan
vanskeliggjore gode arbeidsprestasjoner. En del kan ha begrens-
ninger med utholdenhet i rutinepreget arbeid eller arbeid som
ikke samsvarer med interesser. En arbeidsutprgving kan gi per-
sonen selv og andre en bedre forstdelse av hvordan en fungerer.
Sarbarhet for stress kan ogsa avklares grundigere ved en syste-
matisk utpreving under ulike forhold, typer tilrettelegging og
arbeidsoppgaver. Generelt vil vansker forsterkes om man ikke
trives eller mestrer sitt arbeid.

Kompliserte og faglig utfordrende oppgaver - de gjor
atjeg gdr dypt inn i arbeidet, jeg fér et slags hyper-
fokus, og dette gir meg motivasjon som pdvirker hele
arbeidsdagen, det gjor at det er lettere G fd gjort andre
kjedelige oppgaver ogsd.

Kvinne, 34 ar

Det bar gis konkrete tilbakemeldinger pa hva som fungerer bra, Tilbake-
hva som er problemomrader, og hvordan disse best kan lgses. meldinger
En mate a gjore dette pa er at arbeidsleder/tilrettelegger og
personen med ADHD fyller ut et skjema med likelydende spars-
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mal som deretter vurderes for samsvar i arbeidsprestasjoner.
Dette vil gi et godt utgangspunkt for laering og for & finne egnede
lgsninger.

3.3.6 Yrkesveiledning

Jeg begynte G jobbe flere dr for jeg fikk diagnosen,
men i henhold til min fremtidige yrkeskarriere vil jeg
nok si at psykoedukasjon har veert avgjerende. Jeg
endret fullstendig retning med tanke pd utdannelse og
fremtidig yrke da jeg fikk diagnosen. Mitt endelige valg
av utdannelse og fremtidig yrke ble tatt blant annet
med tanke pd muligheter for & kunne opprettholde en
normal dagnrytme, og en strukturert og oversiktlig
hverdag som i minst mulig grad preges av stress.

Kvinne, 29 ar

Personer med ADHD kan ha utfordring med a igangsette aktivi-
teter, deriblant ulike sgknadsprosesser. Noen kan trenge hjelp
med & skrive sgknader, eller med & porsjonere sin energi, slik at
de ikke sliter seg ut i en gkt. Det er samtidig viktig at personen
opplever et eieforhold til de valg som tas.

Yrkesveiledningen ma tydeliggjore praktiske konsekvenser av
yrkesvalg. Personens forutsetninger ma vaere i samsvar med
kravene i et yrke eller arbeidsforhold. Veiledningen krever ofte
starre fokus pa detaljer og konkrete planer for hvordan det kan
gjennomferes, enn det som er vanlig ved yrkesveiledning for
ovrig. En plan med delmal kan vaere hensiktsmessig.

Det er denne jobben jeg synes jeg far til, og jeg har
brukt og bruker mye energi i perioder for G klare den.
Den er ogsd en veldig selvstendig stilling, samarbeider
ikke med noen. Det synes jeg passer meg bra.

Kvinne, 53 ar
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4. Tiltak og stetteordninger

Det er viktig at man som NAV-veileder informerer personen med
ADHD og aktuelle samarbeidspartnere om tilgjengelige tiltak og
stotteordninger. Basert pa den enkeltes behov og funksjon skal
det gjores en vurdering av tilgjengelige tiltak. Under falger noen
aktuelle tiltak og ytelser.

4.1 Arbeidsavklaringspenger (AAP)

AAP kan sikre inntekt i en overgangsperiode der personen med
ADHD har vesentlig redusert arbeidsevne og behov for arbeids-
rettede tiltak, medisinsk behandling og/eller annen oppfalging
fra NAV for 8 komme i arbeid.

Nar NAV har mottatt ssknaden om AAP blir det gjort en behovs-
vurdering. NAV vurderer om arbeidsevnen er vesentlig nedsatt
til ethvert yrke og om det er behov for statte til aktiv behandling,
arbeidsrettede tiltak, og/eller oppfelging i en periode.

Arbeidsavklaringspenger (AAP)

Lever spknaden pa nett
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Arbeids-
trening

4.2 Avklaring, oppfelging og arbeidstrening

Jobbkonsulenten giennom NAV hadde troen pd mine
ressurser.

Kvinne, 47 ar

NAV har til en hver tid ulike tiltak & vurdere for den enkelte
med tanke pa avklaring, oppfelging og arbeidstrening. Hvilke
tiltak som er tilgjengelig i NAV kan variere mellom steder i lan-
det. Hvem som skal felge opp personen med ADHD vil variere
basert pa NAV sin organisering. Det skal gis hensiktsmessig og
nedvendig bistand med sikte pa a integrere personer med ned-
satt arbeidsevne i ordinzert arbeidsliv.

Avklaring og oppfelging kan enten gjores av NAV-veileder,
eksterne tiltaksleverandgrer eller jobbspesialister.

Dersom personen med ADHD strever med 8 komme i ordinzert ar-
beid pa egen hand, kan arbeidstrening veere aktuelt. Arbeidstre-
ning kan foregad i ordinaer bedrift eller i skjermet virksomhet. Det
gir mulighet for tett oppfelging og tilpassede arbeidsoppgaver.

Det er viktig at alle aktarene er enige om hensikten med tiltaket.
Det ma legges til rette for variasjon i oppgaver og hensiktsmessig
tilrettelegging. Malsettingen ma kommuniseres tydelig gjennom
tiltaksperioden.

Pa sparsmal om hva som har veert viktigst pa vei inn i arbeids-
livet svarte en av informantene:

A erfare meg frem til hva jeg kan best og hva jeg kan
ddrligst. Finne naermere ut av hva jeg vil jobbe med
fremover og skaffe meg gode erfaringer...

Mann, 26 ar
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Arbeidstrening kan vaere en nyttig erfaring som styrker den
enkeltes mulighet for & komme ut i lennet arbeid pa sikt. Ikke
minst kan arbeidstreningen gi innsikt i hva som kreves i yrket og
hva som er viktige hensyn a ta.

Arbeidstrening kan ogsa hjelpe en til 4 fa mer struktur pd degn-
rytmen. For andre kan det vaere en arena a gve seg pa a porsjo-
nere sin energi eller sette grenser.

Jobbspesialist/veileder kan bistd med & skrive CV og jobb-
seknad samt & markedsfere arbeidstaker overfor arbeids-
givere. Det ma formidles at under riktige rammer og til-
rettelegging, vil personen med ADHD kunne bli en god
bidragsyter pa arbeidsplassen. Fgr intervjusituasjonen vil det for
mange vaere hensiktsmessig a gve pa a fa frem ressurser, holde

seg til tema og laere hva som er hensiktsmessig a dele.

A formidle aktuell informasjon til arbeidsgiver, oppfalging pa
arbeidsplassen og tilrettelegging av arbeidsoppgaver inngar i
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NAV Hjelpemid-
delsentral

en jobbspesialist/veileder/tilretteleggers rolle. Man ma samti-
dig veere klar over at det ikke er behov for & informere arbeids-
giver om diagnose i alle tilfeller. Det viktigste er at man far frem
funksjon, styrker og begrensninger slik at hensiktsmessige tilret-
telegginger kan avtales.

God tilrettelegging fra start ved hjelp av tiltaks-
leverander, fastlege og arbeidsgiver.

Kvinne, 38 ar

4.3 Tekniske hjelpemidler

For noen er det behov for skreddersydde og godt tilpas-
sede lgsninger pa arbeidsplassen.

NAV Hjelpemiddelsentral gir rdd og veiledning om hjelpemidler,
andre teknologiske lgsninger eller tilpasning av omgivelser og
arbeidsoppgaver. Radgiver fra NAV Hjelpemiddelsentral kan
bistd ved oppfelging pd arbeidsplassen, tiltaks- eller utdannings-
sted.

A anvende kognitive hjelpemidler som for eksempel kalender
med paminnelser pd smarttelefon, kan gi et godt grunnlag for en
gradvis nedtrapping av oppfelging fra en veileder.

4.4 Tilretteleggings- og oppfelgingsavtalen (TA)

TA er en ordning som kan sikre at arbeidstakere med redusert
funksjonsevne far ngdvendige hjelpemidler, tilrettelegging
og oppfelging. Avtalen sikrer ogsad bistand til arbeidsgiver. TA
forutsetter at personen med ADHD er i et ordinzert arbeidsfor-
hold eller er klar for ordinaert arbeid. TA er en forpliktende avtale
mellom arbeidstaker, NAV og arbeidsgiver med malsetting om
a sikre langvarig oppfelging, i arbeidspraksis eller i en leerling-
periode.
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4.5 Mentor

For stor vektlegging av gruppebaserte tiltak kan for enkelte
med ADHD gd pa bekostning av behovet for individuell oppfal-
ging og veiledning. Mentor er et tiltak som er ment for perso-
ner som trenger praktisk bistand, veiledning eller oppleaering i
arbeidsrettede ferdigheter eller studiesituasjon.

Nettverk, rollemodeller og mentorer som trodde pd
meg og gav meg en sjanse.

Kvinne, 52 ar

Bruk av mentor ma godkjennes som tiltak av NAV-veileder.
Arbeidsgiver eller studiested ma deretter seke NAV om gkono-
misk stette for a frikjgpe en person for denne rollen. Det
er oftest en kollega, medstudent/- laerer som blir mentor. Det er
viktig & veere bevisst pd at en god relasjon er avgjerende for
at dette fungerer tilfredsstillende. Apenhet, engasjement og
at man lytter kjennetegner ofte en god mentor. Arbeidsgiver kan

nd soke NAV digitalt om tilskudd til mentor.

Tiltaket kan ogsa brukes dersom det er ngdvendig for at perso-
nen skal fa eller beholde lgnnet arbeid i en ordinzer virksomhet.
Det er ikke gitt hvem som skal skaffe en mentor. | enkelte tilfeller
er det NAV-veileder som kontakter arbeidsgiver eller studiested
for a fa pa plass en mentor, i andre tilfeller er det personen selv
som gjor dette.

A bli sett og ha falelsen av 4 bli verdsatt er viktig.

Kvinne, 40 ar
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Inkluderings-
tilskudd

4.6 Lonnstilskudd

Formidlingsrettede tiltak som lgnnstilskudd kan bidra til & frem-
me inkludering i ordinaert arbeidsliv. Lennstilskudd vurderes
a veere en god ordning for 4 skaffe eller beholde ordinzert arbeid
og kan for enkelte vaere en forutsetning for a sikre en stabil og
varig deltagelse i ordinaert arbeidsliv. Lennstilskudd skal blant
annet bidra til & gke mulighetene for ordinzert arbeid blant per-
soner med varig nedsatt arbeidsevne og forebygge uferetrygd.

Arbeidsgiver kan na sgke NAV digitalt om lgnnstilskudd.

Lannstilskudd fra NAV til G komme ut i fast arbeid
burde gjelde alle som vil ut i arbeid.

Kvinne, 44 ar

4.7 Tilskudd til inkludering

Arbeidsgivere kan sgke om Inkluderingstilskudd for 8 kompen-
sere for merutgifter og kostnader knyttet til personer med ADHD
som trenger tilrettelegging pa arbeids- eller tiltaksplassen. Til-
skuddet er for arbeidsgivere som tilrettelegger for ansettelse
av arbeidssgkere med behov for hjelpemidler slik at personen
kan std i jobb. Arbeidsgivere kan nd sgke NAV digitalt om inklu-

deringstilskudd.

4.8 Varig tilrettelagt arbeid

Dersom personen med ADHD har redusert arbeidsevne og fatt
stadfestet behov for varig tilrettelagt bistand, kan varig tilrette-
lagt arbeid (VTA) gi en mulighet for tilknytning og tilhgrighet for
arbeidsrettet aktivitet. De fleste VTA-plasser er tradisjonelt lagti
tilknytning til tiltaksbedrifter. Det har forelgpig vist seg vanskeli-
gere 4 etablere varig tilrettelagt arbeid i ordinzere virksomheter,
men dette gnskes det mer av i fremtiden.
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5. Tilrettelegging i utdanning

Arbeidsplassen min er optimal; det var utdan-
nelsen for G komme hit jeg er i dag, som var den
store utfordringen.

Kvinne, 49 ar

For personer med ADHD kan det vaere behov for tilrettelegging
i utdanningssituasjonen. lIkke alle mestrer normal skole- og/
eller studieprogresjon. Det kan veere aktuelt for NAV-veileder &
informere om at det er mulighet for tilrettelegging i utdanning.
Det forutsetter at man er apen om sine utfordringer ovenfor
studiestedet. Mange har gode evner, men klarer ikke ngdvendig-
vis d nyttiggjere seg disse. Evneniva kan vaere hgyere enn resul-
tater ved eksamener eller andre prestasjoner skulle tilsi.

Gode laeringsteknikker, god tid under utdanning,
selvtillit, mennesker rundt meg som hadde tro pé meg,
faste medisiner.

Kvinne, 31 ar

Oppfelgingstjenesten (OT) er en fylkeskommunal tjeneste for
ungdom fra 16 til 21 &r som har rett til videregdende oppleering,
men som av ulike grunner ikke er i videregdende oppleering
elleri arbeid. Formalet med tjenesten er a serge for at ungdom-
mer i malgruppen gis tilbud om opplaering, arbeid eller andre
kompetansefremmende tiltak eller en kombinasjon av disse. OT
skal sikre tverretatlig samarbeide mellom fylkeskommunale,
kommunale og statlige instanser som har et ansvar for ungdom.
Alle tiltak og veiledning er gratis og OT har taushetsplikt.
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5.1 Voksenoppleaering

Jeg er lzerer (voksenopplaeringen), mer meningsfylt
arbeid finnes ikke.

Kvinne, 38 ar

Voksne har etter oppleeringslovens § 4a - 3, rett til videre-
gdende oppleering fra og med det aret de fyller 25 ar hvis de
ikke har fullfert slik opplaering tidligere. Retten gjelder for
personer som har fullfert norsk grunnskole, eller har tilsva-
rende utdanning. Opplaeringen for voksne skal tilpasses den
enkeltes behov. Malet for oppleeringen kan veaere fagbrev, studie-
eller yrkeskompetanse. Sgknad om videregdende oppleering for
voksne sendes fylkeskommunen.

Oppleeringen i offentlig videregdende skole eller i leerebedrift er
gratis. Fylkeskommunen har ansvaret for & holde voksne som
far videregdende opplaering, med nedvendige trykte og digitale
leremidler og digitalt utstyr.
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Voksne som har rett til videregdende oppleering kan fa
vurdert tidligere utdanning og erfaring gjennom sakalt realkom-
petansevurdering. | mange tilfeller innebzaerer dette at man ma
vise til fem ars relevant arbeidserfaring for deretter & besta en
praktisk og teoretisk eksamen. Slik kan man for eksempel oppna
et fagbrev pd en annen mate enn 4 folge ordinaer opplaering som
bestar av to ar med teori og to ar med praksis.

5.2 Hgyere utdanning

Fant ut av rettigheter ang tilpassing pd egen héand. Jeg
har og gjennom studiet brukt Norsk lyd- og blindeskrift-
biblioteket = [Gnt pensum litteratur pa lydbok for é
lettere f& med meg/huske det jeg leser. Norsk lyd- og
blindeskriftbibliotek hadde skolen aldri hart om, s
dette har jeg ordnet privat.

Kvinne, 33 ar

@nsket om & utnytte sine evner og gd videre pa universitet eller
hayskole vil vaere naturlig for mange personer med ADHD. Krave-
ne til egenstrukturering, utholdenhet, overblikk og evne til ved-
varende fokus og konsentrasjon er ofte store i hgyere utdanning.
Det kan vaere behov for tilrettelegging slik at vedkommende far
utnyttet sine evner og sitt potensiale.

Det er ikke etablert et system for overfgring av informasjon mel-
lom videregdende skole og universitet/hagskole for elever med
behov for tilrettelegging. Leerestedene for hgyere utdanning er
palagt a legge til rette og skal ha kontaktpersoner eller en tilret-
teleggingstjeneste for studenter med funksjonsnedsettelse.
Hvilken tilrettelegging som skal gis er ikke spesifisert i lovverket.
Det kan medfere at tilbudet kan variere betydelig.

For en god overgang fra videregdende skole til hayere utdan-
ning er det en fordel & kontakte tilretteleggingstjenesten ved
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Studie-
progresjon

Universell.no

studiestedet tidlig. Dette for a sikre ngdvendig tilrettelegging for
studiestart.

En del studenter med ADHD kan bli forsinket i studieprogre-
sjonen, noe det bor tas hgyde for ndr det planlegges et studielep
i samarbeid med NAV. Det er ogsa viktig & snakke om hva som
kan gjores for & gke sjansene for a folge oppsatt studieprogre-
sjon, som for eksempel behov for tilrettelegging ved eksamen.

| rapporten fra Universell om studenter med ADHD og hgyere
utdanning forteller studentene at mentor og ressursgruppe har
hatt stor betydning for deres studiemestring. NAV kan gi stotte til
mentor og hjelpemidler som er nedvendig for at de skal kunne
gjennomfere studiet.

| tillegg vil universelle og forebyggende tiltak som & ta opptak
av undervisning og deling av laeringsmateriell gi muligheter for
repetering og bearbeiding av laerestoffet, samtidig som det kan
redusere behovet for individuell tilrettelegging. Slike tiltak er
nyttig for alle studenter, men vil spesielt ha stor verdi for studen-
ter med ADHD.




6. Tilrettelegging pa arbeidsplassen

Bygge hus for andre er veldig gay da disse blir stdende
i flere ér, @ se en kunde fornayd med hjemmet sitt er
noe man blir stolt av.

Mann, 32 ar

Langt i fra alle med ADHD vil ha behov for tilrettelegging i en
arbeidssituasjon. Kartlegg pa forhand hva som er personens
ressurser og begrensninger, og tilrettelegg arbeidsoppgaver
som personen er god til og interesserer seg for. Erfaring viser at
noen vil kunne ha utfordringer med a std i heltidsstilling over
lengre tid.

Administrative rutiner og formelle registreringsoppgaver kan
veaere utfordrende for mange, og det kan veere en ide a legge opp
til avbrekk med andre arbeidsoppgaver med jevne mellomrom.

Positivt i dette yrket. Det er krav til heyt tempo, noe
jeg klarer bedre enn de fleste andre. Dessuten er
oppgavene varierte fra time til time, men innenfor
struktur og rammer. Gjor at jeg ikke kjeder meg eller
detter ut.

Kvinne, 44 ar

6.1 Informasjon til arbeidsgiver

Fordi min arbeidsgiver er enestdende til & ta hensyn til
min diagnose og livssituasjon.

Mann, 44 ar

Apenhet og kunnskap om ADHD og at arbeidsgiver kjenner til
den enkeltes behov for tilrettelegging kan veere en vesentlig
suksessfaktor. Typiske utfordringer for leder og kolleger er at
ansatte med ADHD kan vaere tidsoptimister. De kan ha for mange
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Bedriftshelse-
tjeneste

Omgivelser

baller samtidig i luften, kan utsette oppgaver, ikke komme i
gang, ikke fa avsluttet oppgaver og kan veere lett distraherbare.

Informasjon til arbeidsgiver ma gis i samrad med personen det
gjelder. Langt i fra alle vil ha behov for eller anske om a infor-
mere arbeidsstedet om diagnosen ADHD. | de tilfeller man er
enig om at informasjon er hensiktsmessig, kan veileder fra NAV
eller jobbspesialist ha en viktig rolle.

Hadde veert mye lettere hvis sjefen min visste om pla-
gene mine, slik at hun bedre kunne forsta hvorfor jeg
lett blir sliten, frustrert, ikke mestrer enkelte arbeids-
oppgaver og glemmer ting jeg skulle gjore. Men er
redd for G bli stigmatisert hvis jeg forteller henne at
jeg har ADHD.

Kvinne, 39 ar

Det er viktig & kartlegge arbeidsstedets ordinzere arbeidsmater
og rutiner for & se om disse kan forenkles far man vurderer om
det er ngdvendig med spesialiserte hjelpemidler. NAV-veileder
kan bista arbeidsgiver og bidra til kontakt med NAV Hjelpemid-
delsentral som kan gi rdd om tilrettelegging av arbeidsopp-
gaver, omgivelser og om tekniske hjelpemidler. Hvis bedriften
er tilknyttet en bedriftshelsetjeneste (BHT) kan det ogsa veere
hensiktsmessig & koble denne inn i saken.

6.2 Arbeidsoppgaver

... jeg jobber i blomsterbutikk, det gir bdde meg
og mine kunder glede.

Kvinne, 35 ar

En arbeidsplass som i rolige og ryddige omgivelser gjor det
lettere & konsentrere seg. Klare prioriteringer av oppgaver
gjerne med delmal, og en tydelig skriftlig arbeidsplan kan gjore
arbeidsdagen mer oversiktlig og forutsigbar.
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En kollega & diskutere med kan bidra til & holde fokus pa opp-
gavene som skal lgses. Personer med ADHD kan vzere gode
bidragsytere i starten av prosjekter med mange ideer og innspill,
men kan ha vanskeligheter med & avslutte oppgavene, da det
stadig dukker opp nye faktorer som bgr veere med.

Sma bagateller kan forarsake konflikter, usikkerhet eller at mye
gar i std. Det kan vaere ngdvendig a forklare oppgavens betyd-
ning og hvorfor det er sd viktig at den gjores pa en bestemt mate.
En mentor & diskutere arbeidsoppgavene med kan vaere nyttig
for mange.

Pa arbeidsplassen kan det avtales hvordan beskjeder skal for-
midles. A bli vist hvordan ting gjeres i praksis, fremfor muntlig
formidlede beskjeder gir faerre misforstaelser.

Kjennskap til arbeidsoppgavene gjor at det tidlig kan etableres
hensiktsmessige tiltak som skriftlige stettesystemer, dag- og
ukeplaner, dokumentasjon pa fremgangsmater, sjekklister for
arbeidsoppgaver, osv

For noen kan det veere godt a styre hverdagen selv, mens det for
andre lett kan bli for krevende. Rutinearbeid som for eksempel
registreringer og utfylling av skjema er utfordrende for mange.
Det kan derfor ofte vaere nyttig at en annen ansatt tar seg av
avtalebooking, regninger etc.

Hvis det er kjent at det foreligger szerlige vansker med innlaering,
ma det settes av mer tid til opplaering, beskyttelse mot distrak-
sjoner og mange repetisjoner.

Mange har god nytte av jevnlige, sma pauser med fysisk beveg-

else (ga litt, strekke seg osv). PAminning om pauser kan vaere
neadvendig for noen, om man er oppslukt av arbeidsoppgavene.
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Arbeids-
kapasitet

Skjerming

6.3 Forhold pa arbeidsplassen

For personer med ADHD er det generelt viktig & opprettholde
rytme i hverdagen. Noen kan samtidig ha behov for mulighet til
noe fleksibilitet og rom for & meate litt senere, kanskje spesielt i
begynnelsen av en praksisperiode eller jobb. For andre kan dette
veere et vedvarende behov.

Det er en fordel at de som bistar personen med ADHD med til-
rettelegginger pa arbeidsplassen har en grundig forstaelse av
arbeidsoppgavene slik at eventuelle tilretteleggingsbehov kan
avtales for arbeidet begynner. Etter hvert vil det kunne melde
seg andre behov nar man har erfart "hvor skoen trykker”.
Evaluer underveis.

Hvordan resten av dggnet er organisert (fritids- og dagliglivets
aktiviteter) kan ha innvirkning pa arbeidskapasitet. Mange med
ADHD kan ha varierende dagsform og energiniva slik at fleksibili-
tet og bruk av deltidsarbeid kan veere gode lgsninger.

Behov for skjerming fra ulike sanseinntrykk (stay, uro, lys, lyd,
lukt) kan ogsa veere et viktig tiltak for at en arbeidstaker skal
kunne fungere best mulig. Et apent kontorlandskap er ofte ikke
ideelt. Har arbeidsplassen apen kontorlgsning ma plassering
av personer med ADHD planlegges godt. Vedkommende bgr fa
sitte et sted med god oversikt og gjerne med ryggen mot en
vegg. Skjerming for lyd med stoyreduserende headset eller
musikk kan veere nyttig. Lysforhold ber ogsa vurderes.

Fleksibel arbeidstid, rom for bevegelse, skjermet plass
med tanke pd stay, forstdelse for at personer med
ADHD har en helt annen kapasitet enn vanlige folk
slik at vi ikke puttes i en bds. Nér vi er engasjert i en
oppgave klarer vi ikke & stoppe og flytte fokus til noe
annet pd lik linje med andre.

Kvinne, 30 ar

46



6.4 Fast kontaktperson pa arbeidsstedet

Personer med ADHD kan ha nytte av en fast kontaktperson eller
mentor pa arbeidsplassen (se 4.5). En erfaren kollega eller
leder kan fa oppgaven som kontaktperson og bidra til 4 holde
fokus bade pa arbeidsoppgaver og tidsbruk. Sammen kan de ga
igijennom planer for dagen og uka, stoppe opp ved milepeler,
evaluere for sa & planlegge neste trinn.

Kontaktpersoner kan fange opp problemomrader i en tidlig fase,
og kan forebygge en uheldig utvikling. Beskjeder eller oppgaver
gitt fra flere enn én person kan skape ungdvendig forvirring om
hva som skal gjares.

Kollegaveiledning er en etablert arbeidsmetode pa mange
arbeidssteder og kan ogsa veere en god metodikk a bruke.

6.5 Regulering av falelser

Jeg har mulighet til G drafte med mine kolleger samt
leder dersom jeg opplever min arbeidsmengde/ar-
beidssituasjon som i overkant av hva jeg har kapa-
sitet til & utfore. Apenhet om min diagnose har videre
hjulpet mine kolleger og leder til G forstd meg og mine
utfordringer bedre, hvilket medfarer at misforstdelser
eller feiltolkninger (av min atferd/veeremate) forekom-
mer sveert sjelden.

Kvinne, 29 ar

Situasjonstilpasset regulering/handtering av folelser kan vaere
en utfordring for enkelte med ADHD. Et flertall har igjennom
oppveksten laert seg a regulere folelser i sdpass stor grad at det
ikke er et problem pa arbeidsplassen.

For de som ogsa strever med regulering av folelser eller det
a stanse egne impulser kan det veere nyttig & eve seg pa
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Smarttelefon

metoder for & bli bedre til dette. Man kan enten pa egen hand
eller i samrad med terapeuter eller andre stattespillere gve seg
pa a sette ord pa ting. Det viktigste er imidlertid at uheldige
mater a uttrykke seg pa eller reagere pa, kan endres til  bli noe
mer konstruktive.

Hvis det oppstar problemer kan det vzere en ide a snakke med
leder, mentor eller kolleger i etterkant slik at man kan oppklare
eventuelle misforstaelser.

Forst og fremst korttidshukommelse, konsentrerer meg
om feil ting, treg analysering og tidsberegning. Har
ikke problemer med a sitte stille, men med @ konsen-
trere meg ndr jeg sitter stille. Ritalin hjelper veldig mye.
Musikk kan ogsé hjelpe en del fordi det er med pé d
regulere humeret og rytmen skaper en slags ytre driv
eller noe sdnt som jeg foler jeg ofte mangler.

Kvinne, 36 ar

6.6 Planleggings- og organiseringsverktay

Personer med ADHD kan ha god nytte av kognitive hjelpemidler
til planlegging og organisering. Det er viktig & kartlegge hvilke
strategier og hjelpemidler som allerede brukes i arbeid og i
dagliglivet (metodisk bruk av smarttelefon, nettbrett og PC). En
smarttelefon har mange muligheter som ofte ikke er tatt i bruk.
Dette kan for noen veere en god lagsning fordi integrering av tele-
foni og hukommelses- og planleggingsverktgy gjer at man slip-
per a forholde seg til flere enheter. Andre kan ha utbytte av d ha
en egen elektronisk kalender.

Noen har god nytte av & arbeide med to PC-skjermer for 4
ha bedre oversikt nar det ma jobbes med flere programmer
samtidig. P& den maten unngdr man @ miste fokus eller bli
distrahert nar man ma skifte fra et program til et annet.
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En whiteboard lett synlig pa veggen, kan veere nyttig for @ ha
oversikt over arbeidsoppgaver og planer.

Gode retteprogrammer, opplesnings- og talegjenkjennings-
programmer som gir muligheter for tilrettelegging av arbeids-
situasjonen kan vaere nyttig for pesoner med ADHD som i tillegg
har lese- og skriveproblematikk.

Et utvalg av aktuelle apper for smarttelefoner og nettbrett er
samlet og beskrevet i Appbiblioteket, et nettsted som er ut-
viklet av NAV Hjelpemidler og tilrettelegging i samarbeid med
Statped (appbiblioteket.no). Nettstedet blir jevnlig oppda-
tert og det vises eksempler pa apper som kan brukes for pa-
minning, strukturering og organisering.

Jeg har coach gjennom NAV, har samarbeidspartnere
som hjelper meg & holde fokus og flere steder d jobbe.
Har ogsda fdtt tilrettelegging gjennom hjelpemiddelsen-
tralen pd kontoret hjemme.

Kvinne, 42 ar
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Lese- og skrive-
vansker

Appbiblioteket


https://appbiblioteket.no

Fritid

Enkelte kognitive hjelpemidler kan sgkes gjennom NAV Hjelpe-
middelsentral. Radgiverne pa NAV Hjelpemiddelsentral kan
gi rad om tilrettelegging pa arbeidsplassen og aktuelle hjelpe-
midler. Eksempler pa dette er hjelpemidler som kan gi struktur,
paminning og hukommelsesstotte.

Det er viktig at veileder ved NAV vet at oppfelging og opplee-
ring i bruk av hjelpemidlene er avgjorende for a lykkes med
bruken av dem. Tiltak som for eksempel oppfelging kan ha en
funksjon i arbeidet med tilpassing og innleaering i bruk av hjelpe-
midler pa arbeidsplassen eller ved studiestedet.

Hjelpemidler for planlegging og organisering vil som regel ogsa
ha en sentral funksjon i personens fritid, slik at bydelen eller
kommunen, for eksempel gjennom ergoterapeut, kan kobles inn
i oppfalgingen. Voksenopplaeringen eller skolens oppfelgings-
tjeneste kan ogsa ha en rolle i oppleering i bruk av hjelpemidler.

6.7 Arbeidsgiverens tilretteleggingsplikt

| et ordinaert arbeidsforhold kan tilrettelegging av arbeidsplas-
sen falle inn under arbeidsgiverens tilretteleggingsplikt. Etter
arbeidsmiljelovens § 4-6 har arbeidsgiver en saerlig plikt til a til-
rettelegge for arbeidstakere som har fatt nedsatt funksjonsevne.

Gjores det tilrettelegginger som farer til dokumenterte merut-
gifter for arbeidsgiver, kan det vaere grunnlag for a seke om til-
skudd til inkludering (se 4.7). Dersom medarbeideren er 100%
uferetrygdet faller rett til NAV-finansierte hjelpemidler pa ar-
beidsplassen bort.

6.8 Qvrig tilrettelegging og hjemmesituasjon
Enforutsetningford mestre etarbeidsforhold er at personen med
ADHD kommer seg pd arbeid. Vansker med degnrytme, sgvn,

tidsstyring og organisering gjor at noen kan ha problemer med a

50



Eksempler pa hjelpemidler og tilrettelegging

ke selvstendighet, kontroll og mestring

+ Bdde standard smarttelefon og spesielt utviklede
hjelpemidler har store muligheter for individuell
tilpasning

+ Elektroniske paminnelser og alarmer

+ Spesialutviklede digitale kalendere og tidvisere

+ Oversiktlige planer, sjekklister og arbeidsbeskrivelser
som organiserer og prioriterer oppgaver

+ Telefonens kalender kan forenkles

+ Bruk gjerne foto eller lydopptak til 8 dokumentere
stegene i arbeidsprosessen

« Kart, GPS og kompass gjor det lettere a orientere seg
og planlegge en rute

« @konomiplan og regnskap

+ Vekkeklokke med hgy lyd og vibrasjon

Redusere stress pa arbeidsplassen

+ Forutsigbarhet

« Gjor omgivelsene oversiktlige og ryddige

« Veer oppmerksom pa stay, forstyrrelser og plassering
i rommet

+ Plasser kalender, planer og viktig informasjon lett
synlig pa et fast sted

« Etabler tydelige rutiner for & kontakte arbeidsgiver
og kollegastatte, gjerne skriftlig

« Tapauser

« Minimer tidspress

komme tidsnok pa arbeid. Noen kan ha ujevnt matinntak som
pavirker dagsform og energi.

Dersom man bruker mye energi og ressurser pa a organisere en
hjemmesituasjon, for eksempel knyttet til rengjering, hygiene,
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Energi-
gkonomisering

rydding, handle mat/kleer, betale regninger, vil man ha vesentlig
darligere forutsetninger for 8 mestre arbeidsdagen.

Transport til og fra arbeid er ogsa en faktor som ma vurderes.
Lang reisevei med mange utfordringer og inntrykk, kan gjere
personen sliten for arbeidsdagen har begynt. Dette kan vaere lett
a glemme eller overse nar fokus er pa tilrettelegging av arbeid.

For & mestre bade hjemme- og arbeidssituasjonen er det derfor
nedvendig a tenke energigkonomisering gjennom hele degnet.
Dette er viktige faktorer ndr vedkommende sammen med NAV
veileder skal legge en realistisk plan for arbeidsdeltakelse.

Et godt samarbeid mellom flere etater og stottepersoner er ofte
en forutsetning for 8 komme i arbeid.

Sentrale elementer i tilretteleggingen

Oversikt, struktur og planleggingshjelp

+ Skap forutsigbarhet og oversikt giennom avtaler,
regler, tidsplaner (dagsplaner, ukeplaner), manualer/
oppskrifter, sjekklister og ulike former for skriftlig
stotte

+ Tidsplanlegger, dagbok, smarttelefon, nettbrett,
nettbaserte kalendere, PC m.v.

« Unnga uforutsette hendelser/krav

« Unnga tidspress og stress, men ha tidsrammer som
hjelp til 3 organisere tidsbruk

+ Individuell tilpasset oppleering, det kan vaere utfor-
drende med gruppeoppleering

+ Klar tilbakemeldinger og vektlegge positive tilbake-
meldinger

52



Sorteringshjelp

Forbered nedvendige endringer og gi hjelp til & prio-
ritere, seerlig i overgangsfaser

Kun en oppgave om gangen, ikke flere samtidig
Forstaelse av hva som er viktig og hva som er uviktig
Betydningen av helhet/detaljer

Skille kjernevirksomhet fra mindre viktige gjeremal

Skriftlig informasjon

Klare skriftlige kriterier for hvordan noe skal gjores
og nar arbeidet er fullfert (oppstart, utferelse, rekke-
folge pa oppgavene, avslutning)

Skriftlige beskjeder

Forberede arbeidsmgater med klar skriftlig struktur
og plan for hva som skal tas opp og draftes

Klargjere hva som forventes i gitte situasjoner. Lage
skriftlige regler.

Mulighet for a sparre skriftlig ved for eksempel
e-post eller SMS

Fast kontaktperson/mentor/kollegastatte

Klar struktur mht. kontaktpersoner og hvilke perso-
ner som har ansvar for hva

Rydde i misforstdelser og gi tydelige sosiale regler
Laer a si fra ndr ting blir vanskelig, bruk gjerne men-
tor

Fysiske og sosiale omgivelser

Veer oppmerksom pa plassering i rommet i forhold
til stoy og belysning. Sus fra ventilasjon eller lys som
blender kan veere forstyrrende. Stgyreduserende
grepropper eller filterbriller kan veere til god hjelp.
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Appendiks

ADHD Norge er en frivillig organisasjon for mennesker med
ADHD og deres pargrende, fagpersoner og andre interessenter.
Organisasjonen ble stiftet i 1979 og har cirka 9.000 medlemmer.
ADHD Norge er den starste frivillige organisasjonen innen psy-
kisk helse.

ADHD Norge er en landsdekkende organisasjon, med fylkes- og
lokallag som organiserer aktiviteter, kurs, samlinger og mote-
plasser. Organisasjonen har et stort apparat med frivillige like-
personer som kan veilede og stotte andre som er i liknende si-
tuasjon.

Sekretariatet til ADHD Norge holder til i Oslo sentrum. Sekreta-
riatet gir rdd og veiledning i spersmal knyttet til ADHD. ADHD
Norge folger helsedirektoratets retningslinjer for utredning og
behandling av ADHD.

ADHD Norge utvikler stadig nye informasjonsfilmer, podkaster,
webinarer, brosjyremateriell og guider til bade barnehage, sko-
le, barnevern og arbeidsliv. Artikler og informasjon ligger bade
pa ADHD Norges hjemmeside og Facebook.

ADHD Norges visjon er et godt liv for alle med ADHD og i trdd med
den jobber organisasjonen med folgende saker:

+ Spre kunnskap og forstaelse for ADHD

+ Holde medlemmene orientert om rettigheter og mulighe-
ter for stotte

+ Fremme full likestilling og samfunnsmessig deltakelse for
alle mennesker med ADHD

+ Ivareta interessene til mennesker med ADHD, deres naer-
stdende.

58



« Utvikle og drive aktiviteter i trdd med medlemmenes
behov

« Bidra til kompetanseutvikling i hjelpeapparatet, politiske
milj@/nettverk og andre organisasjoner

+ ADHD Norge samarbeider med andre frivillige ideelle orga-
nisasjoner og fagmiljg i dette arbeidet

For mer informasjon se: www.adhdnorge.no
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