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osoby z ADH
W miejscu pracy.
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Od czego

7aczgcC™

W tym przewodniku znajdziesz kilka
kluczowych aspektéw, ktoére warto
mie¢ na uwadze, aby jak najlepigj
wspiera¢ osoby z ADHD w miejscu
pracy.

Zanim jednak skorzystasz z listy
kontrolnej, zapoznaj sie z tymi
3 zasadami:

N.1 Indywidualizacja

Strategie czasem sie sprawdzaja,
a czasem nie. Zalezy to od wielu
czynnikéw, m.in., od etapu kariery,
doswiadczenia i juz opracowanych
mechanizméw i technik.

Wazne jest, aby dostosowac
strategie do indywidualnych potrzeb,
a te mogg by¢ bardzo rézne.

N.2 Wspodtpraca

Uzgodnijcie, jak bedziecie ocenia¢,
co dziata, a co nie. To pomoze
w zrozumieniu, ktore strategie
sg najbardziej skuteczne i ktore
wymagajg dalszego dostosowania
lub zmiany.

N.3 Dynamiczne podejscie

Lista kontrolna nie jest uniwersalnym
narzedziem, a jedynie inspiracja
i powinna by¢ dostosowywana
w miare jak osoba rozwija sie
w swojej karierze. Liste trzeba
regularnie aktualizowac¢ i dodawacd
nowe strategie, ktére mogg byc¢
pomocne.
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| Ista
kontrolna

D Zrozum ADHD: Upewnij sie, ze zdobyte$_as wiedze na temat cech
charakterystycznych dla  ADHD i rozumiesz  kompleksowos¢,
z ktérg sie wigze.

Polecane, Zzrodto wiedzy (w j. angielskim) @howtoADHD.
Przystepne w zrozumieniu a jednoczes$nie oddajace ztozonos$¢ omawianych
kwestii.

Srodowisko pracy:

eliminacja/minimalizowanie niepotrzebnych bodzcéw, takich jak hatas czy
zbyt jasne Swiatto, albo umiejscowienie biurka we wspélnej przestrzeni;
duzy/podwdjny ekran komputerowy (zmniejsza obcigzenie pamieci
roboczej);

stuchawki lub zatyczki do uszu;

aplikacje z biatym szumem, muzyka lub dZzwiekami otoczenia;

aplikacje do planowania/zarzadzania czasem np. technika ,pomodoro”;
oprogramowanie zamieniajace tekst na mowe i mowe na tekst (text-to-
speach, speach-to-text) lub aplikacje do bionic reading;

blokery - aplikacje eliminujgce rozpraszajgce tresci z mediéw
spotecznos$ciowych /smartfonéw podczas wykonywania zadan;

biurka z regulacjg wysokosci;

fidgeting toys™;

mozliwosc¢ robienia notatek w trakcie spotkan (nawet jesli ktos inny robi je
juz dla zespotu, a moze nawet kurs sketchnotingu?);
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dostepnosé¢ znakéw/narzedzi do wuzycia na drzwiach, biurku, itp.

Zinn

(np. "nie przeszkadzac", "prosze wrdci¢ pdzniej");
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Lista kontrolna

Wsparcie indywidualne:

(]
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ustalanie priorytetéw zadan, np. uzywanie kodowania zadan kolorami
zgodnie z poziomami priorytetu lub po prostu mozliwosé
przedyskutowania na gtos;

dzielenie wiekszych zadan na mniejsze, bardziej zarzadzalne fragmenty;
jasne i konkretne oczekiwania na temat zadan i terminéw (ustalony
harmonogram) ich realizacji;

zamknieta petla komunikacyjna* - upewnij sie, ze instrukcje i
oczekiwania, zostaty zrozumiane zgodnie z intencja;

elastyczne godziny pracy lub mozliwos¢ pracy zdalnej, jesli to mozliwe.
regularne omawianie postepoéw;

regularny, konstruktywny feedback;

5-10 minut na organizacje dnia/tygodnia z wyprzedzeniem:;

¢wiczenia lub spacer w czasie przerwy na lunch lub miedzy zadaniami;
spotkania/call w formie walk and talk;

body doubling® - szczegdlnie w przypadku pracy ,papierkowej”;
np. z 0soba z zespotu, z preferencjg do pracy z dokumentami;

czestsze przerwy podczas dtuzszych spotkan

ADHD coaching

Mentoring

promowanie zdrowego stylu zycia: np. poprzez umozliwienie regularnych
¢wiczen lub np. mozliwos$¢ nauki technik relaksacyjnych;

job crafting: dostosowanie zadan - moze obejmowac modyfikacje zakresu
obowiagzkdéw, witaczenia w projekty czasowe, czasowe wsparcie innego
dziatu lub job shadowing.
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O czym jeszcze
pamietac?

Twoim celem w roli osoby zarzadzajacej jest stworzenie
srodowiska pracy, ktére wspiera wszystkie osoby w zespole.
Kilka uniwersalnych porad, ktére przynosza korzysci nie tylko
w kontekscie ADHD.

) upewnij sie, ze Twoi pracownicy wiedzg, ze mogg podejs¢ do Ciebie
z pros$ba o dostosowanie Srodowiska pracy do ich potrzeb.

[:] zapewnij edukacje i Swiadomos$¢ zespotowi, nie tylko na temat ADHD
i neuroréznorodnosci, ale silnych i mocnych stron oraz tego jak
wykorzysta¢ tg wiedze do efektywnej wspétpracy i wzajemnego
wsparcia.

Twoj dziat HR na pewno doradzi ci odpowiednie narzedzie, np. Strenghts
Finder, FRIS, Extended Disc i wiele innych.

(] wypracuj z zespotem jasne zasady i proces rozwigzywania konfliktéw,

ktére mogg sie pojawic.

Pamietaj:

nie dziel sie informacjami z innymi

cztonkami zespotu, bez zgody osoby,
ktére informacje dotycza.
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Definicje z *

Petla komunikacyjna (communication loop)

Jest zamknieta, gdy osoba przekazujagca wiadomos¢ potwierdza,
ze zrozumienie wiadomosci przez osobe odbierajaca jest poprawne.
Jesli potrzebna jest korekta, proces trzeba zacza¢ od poczatku.
W kontekscie ADHD, mamy do czynienia czesto z mysleniem poza
schematami - tak tez moze by¢ w komunikacji, ze osoba z ADHD
dostrzeze watki lub interakcje, ktérych osoba komunikujaca jeszcze nie
widzi. Zamkniecie petli komunikacyjnej jest odpowiedzialnoscig osoby
wysytajacej komunikat - nie odbiorcy. Ten proces eliminuje wiele
nieporozumien.
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Fidgeting (z ang. wiercenie sie)

Wykonywanie drobnych ruchéw ciata, takich jak np. poruszanie noga,
stukanie palcami czy bawienie sie przedmiotami. Fidgeting czesto moze
pomoc w koncentracji - nie béjmy sie tego. Spotkanie nie bedzie mniegj
biznesowe, bo kto$ w tym czasie bedzie uzywat piteczki antystresowe;j.

Body Doubling

Technika, ktéra polega na wykonywaniu zadan w obecnosci innej
osoby. Obecno$¢ drugiej osoby moze pomdéc w zwiekszeniu
produktywnosci i utrzymaniu koncentracji, nawet jesli obie osoby
pracuja nad réznymi zadaniami. Jest pasywna formg budowania
poczucia odpowiedzialnosci. Sprawdza sie szczegblnie w pracy

z zadaniami, ktore sg dtugie, powtarzalne lub nudne. Moze odbywac sie
rowniez w formie on-line.
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Wdrazajac strategie wsparcia

| dostosowania dla oséb z ADHD,

nie tylko utatwisz im codzienng prace,
ale wptyniesz pozytywnie na jakosc¢ ich
zycia i dobrostan.

Inwestowanie w dobrostan swoich
pracownikdw_c, to inwestowanie
w sukces Twojej organizaciji.

/rob pierwszy
Krok!
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