Dag- och veckoplanering

Organisera och halla ordning

Planera

Skapa och upprétthalla rutiner

Passa tider

Fokusera pa en uppgift/aktivitet

Komma 1hag

SOmn- och dygnsrytmstérning

od till vuxna med ADHD - Projekt KogniTek

Neuropsykiatriska vuxenenheten, Akademiska sjukhuset, Monica E Rydén, Asa Antonsen, Christina Sj6stedt

Synliggdra och strukturera aktiviteter

Planering 6ver tid

Prioritera, hur mycket hinner jag

Rensa, kasta och sortera

Var sak pa sin plats

Marka upp I skap, lador o garderober
Skaffa bra férvaringssystem

Matsedel, inkdpslista, stadschema, packlista for resa,
Budget, checklista for béttre koll pa ekonomi

Att gora-lista

Checklistor for olika rutiner sasom kvallsrutin, morgonrutin, ta med nér jag

gar ut-rutin

Administrativ rutin — hur hantera post, papper och ekonomi

Minipausrutin

Berdkna tidsatgang for olika aktivitet

Det behdvs ofta flera olika hjdlpmedel och anpassningar som férstérker varandra f6r att stédja en funktion.
Det finns manga fiffiga produkter pa 6ppna marknaden som ar till god hjalp, se butiker som Clas Ohlson, lkea,
Teknikmagasinet, kontorsmaterialbutiker mm.

Berdkna tid f6r att f6rbereda och avsluta aktiviteter
Berakna tid f6r f6rflyttning, transport inkl. marginal Exempel pa tjanster som vi har anvant i projektet och som kan underlitta:

Personligt ombud Ljudbok
Ekonomisk stéd person Internetbank

Lugn milj6, liten mangd stimuli God man Autogiro
Avgransade tydliga uppgifter, kortfattad information Boendestsd Budgetprogram

Ha nagot | f6r handen, ta benstrackare, lyssna pa musik Kontaktperson Nix-telefoni

Trana att anvdnda produkter och hjalpmedel med dess olika funktioner
Direkt lagga in en aktivitet | sitt hjdlpmedel nar man bestdmmer att

gbra nagot

Avlbsning for barn Shopexpress
Kontaktperson f6r barn SMS-paminnelse
Studievdgledning Telefonpaminnelse
Arbetstraning Kalender o larm pa mobll

Trana att f6lja olika rutiner

Under utbildning:
Aktivitetsersattning vid férlangd gymnasieutbildning efter fyllda 20 ar.

G4 igenom vad som #r god sémnhygien och triana pé att tillimpa det Mentor, anteckningsstéd, inlast litteratur, anpassad tentamen, arbeta 1 liten grupp.

Hjalp att planera hemuppgifter.

Projektet genomfors | samverkan mellan

AKADEMISKA Attentlon

SJUKHUSET

Handi |l Fickminne Mobil Shake-awake vackarklocka Bolltacke

Komihag-klocka Nyckelfinnare Veckoschema  Uppmarkning Medicindosett

Hjdlpmedelsinstitutet



