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Udfordringer

For nogle kan det veere rart at fa overblik over deres udfordringer i forhold til at starte pa job. Her har du mulighed
for at afkrydse og printe en "huskeliste” med dine udfordringer.

Huskelisten er et redskab til dig, der har ADHD, og for din jobkonsulent, som ved hjeelp af den kan fa starre
indsigt i dine vanskeligheder og behov. P4 https://adhd.dk/ung/uddannelse-og-arbejde/arbejdsliv-og-ung-med-
adhd-add/gode-start-paa-arbejdslivet-adhd-add/ kan du under veerktgjskassen fa rad til, hvordan du kan
arbejde med disse vanskeligheder og forslag til stgttemuligheder.

Medbring evt. et print af din huskeliste til din jobkonsulent. Listen kan veere opleeg til diskussion. Og | kan maske
ogsa sammen kigge pa forslagene i veerktgjskassen.

Liste udfordringer

Seet kryds ved de punkter der passer pé dig.

Transport

Det er sveert for mig at tage offentlige transportmidler.

Jeg ved ikke, hvad jeg skal gare, hvis der er forhindringer under transporten.

Transporten tager for mange af de kreefter, jeg skal bruge pa jobbet ogi privatlivet.

Fysiske rammer pa arbejdspladsen

Jeg har sveert ved at fokusere pa arbejdsopgaverne, hvis der er forstyrrende ting som fx lyde,
lugte, lys, billeder mm.

Jeg kan ikke koncentrere mig om arbejdsopgaverne, hvis jeg sidder sammen med andre.

Jeg har sveert ved at holde orden pa min arbejdsplads.

Jeg forstyrrer ofte andre med min hyperaktivitet og impulsive indfald.

Atindga i en organisation

Pa en ny arbejdsplads er det vanskeligt for mig at finde ud af, hvem der har ansvar for hvad,
hvem der bestemmer, og hvem jeg skal kontakte.

Jeg har sveert ved at forsta uudtalte forventninger og uskrevne regler.

Virksomhedskultur

Det er sveert for mig at indga i det sociale feellesskab pé en arbejdsplads.
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Jeg faler mig ofte misforstaet pa min arbejdsplads.

Jeg har sveert ved at finde ud af, hvordan man far og videregiver informationer i en virksomhed.

Jeg kan ikke gennemskue, hvordan mit udseende og min pakleedning skal veere pd en
arbejdsplads.

At lgse en arbejdsfunktion

Jeg har sveert ved at holde overblik over og planleegge mine arbejdsopgaver.

Det kan veaere vanskeligt for mig at indlaere nye arbejdsopgaver.

Jeg har sveert ved at handtere stress pa arbejdspladsen.

Jeg ved ikke, hvem jeg skal forteelle mine gode idéer om udvikling og effektivisering.

Jeg har sveert ved at holde fokus péa arbejdsopgaver, nar de bliver rutinepraegede.

Motivation og konflikthandtering

Det er sveert for mig at motivere mig selv, nar jeg mister arbejdslysten.

Jeg har sveert ved at handtere konflikter pa arbejdspladsen.

Jeg har sveert ved at lgse en konflikt, fordi jeg bliver alt for ophidset.

Arbejdsliv og privatliv

Jeg har sveert ved at fa arbejdsliv og privatliv til at heenge sammen.

Forstaelse af ADHD og stgttemuligheder

Jeg foler, at kollegaer og ledere har sveert ved at forsta, hvad ADHD er, og hvad det betyder for
mig.

Jeg har sveert ved at acceptere, at andre ikke tror ADHD findes.

Jeg har vanskeligt ved at forstad mig selv og min ADHD, og hvilken betydning ADHD har for
samspillet med kolleger.

Jeg kender ikke mulighederne for statte til at fa mit arbejdsliv til at fungere.
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