ADHD

Har du ADHD
- og har du udfordringer med at
arbejde hjemmefra?

Det kan for nogle fgles som at vaere ...for andre fgles arbejdslivet
pa en gde @... pludseligt helt uden struktur

ol

...for andre igen er det virkelig det
bedste, der nogensinde er sket for dem

- 14 gode rad til hvordan du
tackler arbejdsdagene hjemme
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ADHD
Velkommen til hjemmearbejde

”Ga dog hjem” sagde chefen...

/
Det startede med Coronaen... og nu er de fleste af os tilbage i firmaet, Yy
men mange har faet besked om fortsat at arbejde hjemmefra. Maske
ikke hver dag, men flere dage om ugen er ikke usaedvanligt. {

Det synes du maske er rigtig fedt — og sa er alt jo bare godt. Men rigtig

mange af os, mister strukturen, nar vi ikke skal mgde ind i firmaet som

vi plejer.

Du far her 14 rad, som jeg haber kan hjlpe dig. Der findes ikke rad der passer til os alle. Hvad
der virker for dig, virker maske kun for dig. Veer fleksibel og prgv dig frem; find ud af hvad der
virker szerligt for dig.

Hvis du vil opna resultater er du ngdt til at implementere radene — du skal ikke bare laese dem

og teenke “fedt nok, men det virker ikke pa mig” ... eller jo, det ma du faktisk godt - nar du har
prgvet radene af :-)

Hvis bare et enkelt eller to af min rad kan hjaelpe dig, sa har du et problem mindre!
Og problemer kan affgde stress - og stress er noget af det vaerste for os med ADHD.

S3, hvis bare et enkelt eller to af mine rad kan hjaelpe dig, kan du glaede dig!

Sp
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Tag
din medicin

Maske fgles det unaturligt
eller underligt at tage medicin, du
maske kun tager nar du skal
pa arbejde.

Men du er ngdt til at fortsaette for Lav dig en arbejdsplads
at holde dig til skemaet og opret-
holde sa normal en hverdag,
som muligt.

Om du sidder ved dit spisebord, i sengen eller i sofaen
er underordnet. Uanset hvor du har valgt at placere din
arbejdsplads, sa er det stedet hvor du arbejder!
Det er vigtigt - rent mentalt - at du beslutter dig for en fast plads.

Undga at blive distraheret!

S¢rg for at have de ngdvendige ting omkring dig, sa du ikke skal rejse dig
og ga gennem hjemmet - for vupti... sa fglger overspringshandlingerne
lige i haelene pa dig.... vasketgjet der ligger og stirrer efter dig,
madske skulle man lige.... Eller den der rugbrgdsmad - uhm...mdske
skulle jeg spise den nu... og alt hundens legetgj, det traenger
virkelig ogsa til at blive sorteret.

Det er ligemeget om der er rodet eller klinisk rent ved din
arbejdsplads. Du skal indrette dit arbejdsomrade sa det
virker for dig. Om det sa betyder, at der er ryddeligt
Arbejdspladsen er og rent eller et kaos af ting og afgnavede
kun til arbejde kyllingevinger, er sddan set under-

Og jeg fremhaver virkelig ordet “KUN”. ordnet.

Altsa... jeg mener at arbejdspladsen kun er til
arbejde! Hvis din hjerne har lzert det under coro-
na-tiden, sa er alt ok, hvis ikke - sa skal du vaenne dig

og din hjerne til det. Sl i

Din hjerne skal nemlig vide, at arbejdsplads kun er til

arbejde. Og tag ikke fejl af din hjerne - den laerer faktisk Nar du sk_al tjekke din Instagram,
ret hurtigt og du kan hurtigt programmere den til, at ga i Faceb?ok, Pmterest.and what havg we
“arbejdstilstand” nar du sidder ved din arbejdsplads. not, sa ggr det fra din telefon - og ikke

ved arbejdspladsen.
Lidt som nar din hjerne associerer dit kgkken med at

lave mad eller din seng med at sove. Flyt dig rent fysisk, og tjek dine SoMe fra
et andet apparat end det du arbejder pa.

Sa er der stgrre sandsynlighed for, at du
kan holde SoMe fra din arbejdsplads
generelt.

(sidstnaevnte gaelder kun de fa udvalgte,
der rent faktisk kan sove)
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Kommunikér dine
rammer

Fortzel venner, familie eller partner hvornar du ar-
bejder - og at du helst ikke vil forstyrres af opkald, memes
eller andet i det tidsrum. Det ser maske ikke ud som om du
er pa arbejde fordi du sidder i dit nattgj, i sofaen med bunker af
papirer og med madrester omkring dig, men det er du jo! — du er lige
sa meget pa arbejde, som hvis du var mgdt op pa kontoret rent fysisk.

Vil man have respekt fra andre, sa er det ogsa vigtigt at respektere
andres arbejdstider. Sa husk at udvise den samme forstaelse for dine
venner, familie og partner nar de beder om arbejdsro.

Nar man arbejder hjemme kan man tillade sig at slaekke lidt pa frisuren,
makeuppen eller tgjet og, du kan maske ogsa selv veelge tidspunktet pa
dggnet, hvor du arbejder — men dermed ikke sagt, at du skal tage dig
et glas vin eller en ¢l “bare fordi du kan”.

Som tidligere naevnt: du er pa arbejde. Behandl det som en
normal arbejdsplads, og du vil lettere kunne fgle at det
er en arbejdsplads. Ogsa selvom den er rykket
hjem til sofaen og nattgjet.

Tidsrgver

Jeg talte lidt om det tidligere, men ikke
nok! Pa arbejdet er det lettere at fglge arbejds-
gangen, da der er sociale forventninger der ggr, at du
ligesom er ng@dt til at lave dagens gode gerning. Men nu
sidder du her, med masser af tid og du er endda spzerret inde
i dit hjem. Veer opmaerksom pa tiden! Det er sa let at fortabe sig
og komme pa afveje.

Seet alarmer; nar du skal holde pause, (og hvor laenge du ma holde
pause) nar du skal arbejde, nar du skal spise — og sidst, men ikke
mindst — saet en alarm til nar du ma holde fri. Du tror maske, at

det er let nok at holde styr pa alle de ting.. Det er det ogsa...
nar du har sat alarmerne.

Husk pa, de fleste af os fgler tiden - vi ser den ikke.
Vi har ikke en linezer forstaelse af tiden, men
en cirkulzer. Det hele sker her-og-nu.
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ADH
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Overlevelsesmekanismer
(struktur, struktur og atter struktur)

Du vil i Igbet af dine dage hjemme opdage, hvor meget af din
arbejdstid der normalt gar med at snakke med kollegaer, ga pa toi-
lettet, finde ud af hvad du skal spise til frokost eller fa gang i printeren.
Disse afbraek er vigtige, og du bgr ikke skippe dem selv om du er hjemme.
Det er sma ngdvendige pauser. Af gode arsager, kan det vaere rigtig sveert at
opretholde kollega-hyggen.

Find smating der giver dig gleede eller energi og brug dine sma pauser pa det —
men hold gje med tiden eller szt en alarm. Bare sa du ikke sidder og
browser memes i 40 minutter, og pludselig er deadline for aflevering af
arbejdsopgaven overskredet.

Nogle af mine coachees fortzeller at de har gode erfaringer med at
bruge en god gammeldaws kalender — heri noterer de, hvor meget tid de
har brugt pa de respektive opgaver. Det er med til at give en fornemmelse af,
at det rent faktisk er dem der styrer tiden (og ikke omvendt), og det danner
ogsa et godt overblik over, hvor meget tid vi reelt bruger og pa hvad.

Chancerne for at du far lettere ved at bruge tiden mere
effektivt er dermed stgrre.

Det haender jo, at at tiden render fra os...
har jeg hgrt

¢
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ADHD

Sidder du fast?

Kender du det, nar det naermest ggr
ondt i hele kroppen - men det er indven-
digt? Som om hver en celle skriger af smerte.

Og det er ikke fordi du er syg, har treenet
eller Igbet maraton.. naeh, det er bare fordi du er
den heldige indehaver af en ADD/ADHD diagnose.

Lucky you! Well.. maybe not.

Men beveaegelse er vigtig. At sidde stille,

samme sted, i flere timer er ikke kun usundt Rejs dig op,
— det kan ogsa veere ubehageligt og ggre lav nogle armbgjninger..
direkte ondt. JUST KIDDING!

A‘J (armbgjninger er det vaerste).

Jeg kan godt lide at veere lidt praktisk; tsmme opva-
skemaskine, sette t@gj over i vaskemaskinen, rydde lidt
op.. eller lave lidt hjemmetraening; alt med beveaegelse!

Pauser Jeg hgrer gerne mit yndlingsnummer imens.

Det ggr jeg ca. en gang hver anden time.
Jeg ved det, du er sindssygt glad for

dit job - maske er det dit fristed, maske Nogle gange forkzeler jeg mig selv lidt... og skifter nummer.

elsker du bare hvad du laver. ) )
Andre kan godt lide at hgre oldschool hip-hop

Du kan fgle dig presset til at yde mere end og danse rundt. Du kender dig bedst; ggr det du
normalt, fordi du arbejder hjemmefra; for at kan lide!
bevise overfor din arbejdsplads og dine kollega-
er at du rent faktisk arbejder. Du kan fgle dig
fristet til at springe en pause eller to over,
men det er no-go.

(Men PAS PA at det ikke bliver til
overspringshandlinger)

Pauser er vigtige.

QE ; Seet en alarm til at ringe nar
du har ”fri”. Nar den ringer sa skal
du “ga hjem” - sadan rent mentalt!
At pabegynde en ny arbejdsopgave eller
at ga i gang med et stgrre projekt og lave

en all-nighter fordi du kan og fordi
det er belejligt, holder ikke.

Ga. Nu. Hjem!
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ADHD

Hyper eller fokus?

Hyperfokus er meget almindeligt blandt os.
Men det er ogsa meget forvirrende. Det er rart at
kunne fokusere dybt, intenst og naermest besat pa noget
(interessant, vel at maerke) i flere timer ad gangen.

Pa den ene side kan det naermest fgles som en superevne; det
traeder i kraft nar vi har lavet for mange overspringshandlinger og
deadline for aflevering af regnskabet neermer sig med hastige skridt,
alt i mens panikken breder sig.

Pa den anden side kan det vaere en rigtig tidsrgver; du ville bare lige
spille Candy Crush i to minutter... pludseligt er der gaet 6 timer.

Kattens fodringstid er overskredet, bgrnene graeder og din
partner klynker lidt i baggrunden “jeg er suuulten, hvad
skal vi ha’ til aftensmad?”

Veer derfor opmaerksom! Du risikerer at spilde
vaerdifuld tid pa absolut ingenting.

Hygiejne

Okay, jeg ved godt at jeg har skrevet
om at det er ok med natt@gj og madrester
i sofaen.

Men tag lige et bad alligevel. Det er virkelig let at ryge
ind i en darlig hygiejne rutine nar der ikke et socialt pres
og en forventning om, at du er forholdsvis nyskrubbet
—eller i hvert fald, at du ikke lugter feelt
— pa arbejdspladsen.

Prgv ogsa at skifte nattgjet eller joggingbukserne ud,
sa du ikke gar i det samme i en uge i streg. Du kan
eventuelt, nogle af dagene, szette haret lidt eller
laegge en let makeup, tage jeans og en skjorte/trgje
pa — lidt som om du skulle mgde ind fysisk.
Det giver en fornemmelse
af at “veere pad”.
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ADHD

Ryd op efter dig selv
(bare lidt)

Hvis du, ligesom jeg, rydder ting op bare for at ef-
terlade det et andet sted, sa ved du at der hurtigt kan
ligge ting forskellige steder i hjemmet, hvor det ikke hgrer
til. Du er mere tilbgjelig til at ggre den slags ting hjemme
end pa kontoret.

Vaer opmaerksom pa rodet ellers vil du svine hjemmet til.

Jo mere rod og svineri, jo flere muligheder for distrahering
findes der omkring dig. Jo mindre rod, jo mindre at fokusere pa
= feerre overspringshandlinger.

Desuden, vil du vaere lykkelig for at du har holdt en
nogenlunde orden, nar du fredag eftermiddag
skal ggre rent.

Selvrealisering 2.0

Vi lever i et samfund der kraever at vi konstant
selvrealiserer; hvad vil jeg med mit liv, hvordan bliver
jeg en bedre ven/mor/kaereste, hvordan skal jeg opfgre
mig, hvordan vil jeg opfattes osv.

Det kommer du til at lzere i dag! Ja okay.. maske lidt en
overdrivelse, alt lzerer du ikke i dag - nok bare lidt hen ad vejen.
Men tro mig, du leerer sa meget om dig selv ved at arbejde
hjemme: du leerer om dine vaner, dine behov, din adfzerd,
dine gode sider og dine knap sa gode sider.

Brug det, hvis du vil. Udvikl dig. Laer dig selv endnu bedre
at kende. Eller lad det vaere og vid at du kender dig
selv bedre end fgr COVID-19 kgrte os alle
sammen over med 250 km/t.

Betragt det som erfaring!
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ADHD

Hav barmhjertighed
Sjovt ord. Altsa barmhjertighed..

Hav barmhjertighed med dig selv. Du skal ikke sla dig
selv oven i hovedet, hvis du tilfeeldigvis blev distraheret eller
hvis du har sveert ved at vaenne dig til din ny diagnose og det at
arbejde hjemme. Det kraever talmod (som vi jo ejer helt vildt me-
get af.. host), og dét at vaenne sig til at arbejde i et andet miljg, er en
proces... jo, dit hjem er et andet arbejdsmiljg — under andre rammer
og med andre graenser.

Det er helt normalt at produktiviteten daler, og a&ndres,
nar vi endrer omgivelser.

Husk ogsa at rose dig selv: det kan vaere du har Igst en sveer
opgave eller maske har du feerdiggjort en opgave fgr tid. Her hand-
ler det om, at du giver dig selv lov til at fgle, at du har gjort det
godt. Ofte fgler vi ikke, at vi ggr noget som helst szerlig godt,
og vi giver derfor ikke os selv lov til at vaere i den fglelse.

Men hey, har du gjort det godt — SA HAR DU
BARE AT ANERKENDE DIG SELV. NA!

Du er sej, er du!
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