Information och kommunikation

Rak och tydlig
kommunikation.
Sdg vad du menar och
mena det du siger.

Information och kommunikation

Forstéelse for att jag kan vara
verbal utit,
men att det kan ta tid
tor mig att bearbeta

och forsta.

Information och kommunikation

Extra tid
for att svara.

Information och kommunikation

En friga i taget.

Information och kommunikation

Tydlig information som talar
om: Vad ska hinda?

Vad forvintas av mig? Varfor?
Nir? Med vem? Hur linge?
Vad hinder sedan?

Information och kommunikation

Tips pa vad som kan vara
lampligt att siga.

Kartlaggningskort stéd och anpassningar

Information och kommunikation

Kommunikation via sms.

Information och kommunikation

Skriftliga sammanfattningar
efter moten.

Information och kommunikation

Talarlista eller foremal
som symboliserar vems tur
det dr att tala pd méten.

Information och kommunikation

Kommunikation via mejl.

Information och kommunikation

Stod med att formulera
ett svar pa ett meddelande
eller brev.

Information och kommunikation

Behov av att minniskor
haller avstind,
sdrskilt 1 trdnga utrymmen.
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Information och kommunikation

"Tydliga, helst skriftliga,
forhallnings- och trivselregler

om vad som giller pa

arbetsplatsen.

Information och kommunikation

En utsedd person
som jag kan friga om jag ir
osiker pd sociala koder pa
arbetsplatsen.

Kartlaggningskort stéd och anpassningar

Information och kommunikation

Kunna mejla eller sms:a
i stillet for att ringa.

Information och kommunikation

En utsedd person
som jag kan friga om
arbetsuppgifter.
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Planering och organisation

Checklista med stegvisa
instruktioner som tydliggor
i vilken ordning
arbetsuppgifterna ska goras.

Planering och organisation

Dagsschema.

Planering och organisation

Stod med att komma vidare
om jag fastnar.

A
I
Planering och organisation

Paminnelser om att jag
kan gora en anteckning i min
mobil eller ta ett foto som
hjilper mig att komma ihdg.

Kartlaggningskort stéd och anpassningar

Planering och organisation Planering och organisation

Veckoschema.

Checklista med delmal
som jag kan bocka av.

Planering och organisation Planering och organisation

Hjilpmedel eller larm som Forstaelse for att

signalerar nir det borjar bli jag kan ha svirt att forstd

sammanhang.

dags att avsluta.

Planering och organisation Planering och organisation

Extra tid for att utfora
uppgifter.

Stod med att komma i ging
med en arbetsuppgift.

Planering och organisation Planering och organisation

Tydliga arbetsbeskrivningar, Kalender.

vem som gor vad pé
arbetsplatsen.
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Planering och organisation

Post-it-lappar och pennor i
olika firger.

Planering och organisation

Inspelade instruktioner.

Planering och organisation

Anteckningshjilp.

Kartlaggningskort stéd och anpassningar

Planering och organisation

Stod med att sortera
och slinga papper och filer
och mappar.

Planering och organisation

Piminnelser via sms
eller mejl.

Planering och organisation

Skriftliga sammanfattningar
efter moten.

Planering och organisation

Visuella modeller
som tydliggor rutiner och
processer.

Planering och organisation

Firgkodat schema.

Planering och organisation
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Sinnesintryck och motorik Sinnesintryck och motorik Sinnesintryck och motorik

Anpassad miljo med si fa Plats pa arbetsplatsen Oronproppar,
intryck som mdjligt. dir det ar horlurar.

minst storande ljud.

Sinnesintryck och motorik Sinnesintryck och motorik Sinnesintryck och motorik
Keps, solglaségon Acceptans att jag inte Milj6 fri frin starka dofter.
eller tonade glasogon. tar 1 hand.

Sinnesintryck och motorik Sinnesintryck och motorik Sinnesintryck och motorik

Ergonomisk stol. Pennor med penntyngder Mojlighet att fa gora en

eller pennhillare. sak i taget under tystnad.

Sinnesintryck och motorik Sinnesintryck och motorik Sinnesintryck och motorik
Skidrmar som stinger ute Dimpad belysning. Hoj- och sinkbart
visuella intryck. skrivbord

—
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Sinnesintryck och motorik

Att i sitta enskilt
och andas i 15 minuter
nir jag kommer.

Sinnesintryck och motorik

Mojlighet att ta rast
vid behov.

Kartlaggningskort stéd och anpassningar

Sinnesintryck och motorik

Mojlighet att kunna g
undan om jag blir
overvildigad
av intryck.

Sinnesintryck och motorik

Brusmaskin.

Sinnesintryck och motorik

Mojlighet att fa sitta
1 eget rum och arbeta.

Sinnesintryck och motorik
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Uppmirksamhet Uppmirksamhet Uppmirksamhet

Anpassad milj6 med Tidshjilpmedel som Kontrollfrigor vid

fa rorelser och intryck. visar hur linge jag ska muntliga genomgangar.

arbeta med en
arbetsuppgift.

Uppmirksamhet Uppmirksamhet Uppmirksamhet
Arbetsuppgifter som inte Mojlighet till varierande Kunna ha mobil
kriver att jag ska behova arbetsuppgifter. och notiser

skifta fokus si ofta. pa ljudlost.

Uppmirksamhet Uppmirksamhet Uppmirksamhet

Nigot att ha i hinderna pé Schemalagda raster. Moijlighet till
méten, till exempel distansarbete.

stressboll, spinners.

Uppmirksamhet Uppmirksamhet Uppmirksamhet
Body double, en person Ljusterapibelysning. Mojlighet att fi arbeta
1 samma rum, som jObbar med en sak i taget_

med ndgot annat.
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Uppmirksamhet

Visuella modeller som
tydliggor jobbprocesser.

Kartlaggningskort stéd och anpassningar

Uppmirksamhet

Tydliga checklistor

med stegvisa anvisningar.

Uppmirksamhet

Anteckningshjilp.
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Impulsivitet/aktivitet

Schemalagda

korta pauser.

Impulsivitet/aktivitet

Snabb respons och
dterkoppling nir

arbetsuppgifter ir gjorda.

Impulsivitet/aktivitet

Stod med att bromsa om jag
rusar ivig for snabbt.

Kartlaggningskort stéd och anpassningar

Impulsivitet/aktivitet

Anpassade uppgifter
utifrdn uthéllighet.

Impulsivitet/aktivitet

Mojlighet att g ifran
och rora pa mig.

Impulsivitet/aktivitet

Impulsivitet/aktivitet

Stod med att
komma i ging.

Impulsivitet/aktivitet

Stod med att hushilla
med min energi.

Impulsivitet/aktivitet
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Tidsuppfattning Tidsuppfattning Tidsuppfattning
St6d med att uppskatta Stod med Hjilpmedel
hur lang tid att tidsplanera. som Time timer, timstock,
olika arbetsuppgifter kan ta. smartklocka, digital

kalender, appar.

Tidsuppfattning Tidsuppfattning Tidsuppfattning

Flexibla arbetstider. Paminnelser och larm Paminnelser i form av

i mobilen. sms eller mejl.

Tidsuppfattning Tidsuppfattning Tidsuppfattning
Forstéelse for att jag Pomodoro-metoden: Behov av extra tid.
har svart med larm instillt pa 25 minuter
tidsuppfattning. och sedan 5 minuter rast.
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Flexibilitet Flexibilitet Flexibilitet
Tid att forbereda mig Tid att forbereda mig Tid att forbereda mig
infér en forindring. infér en ny miljo. infor att triffa nya personer.

Flexibilitet Flexibilitet Flexibilitet

Alternativ ifall det inte Fotografier Forslag pa vad jag kan gora
blir som planerat. av anstillda. nér jag dr klar med en

arbetsuppgift.

Flexibilitet Flexibilitet Flexibilitet
Tydliga F3 arbeta ensam. Tydliga forhéllningsregler
arbetsbeskrivningar. om vad som giller pa
arbetsplatsen eller i sirskilda
situationer.
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