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HET ARBEIDSLEVEN SPEELT EEN
CENTRALE ROL IN HET LEVEN ALS
VOLWASSENE VOOR VERUIT DF

MEESTE MENSEN,

Als volwassene brengt men een belangrijk deel van Zijn so-
ciale en Persoonlijke leven op het werk door.

Mensen die ziek worden of zich ‘anders’ voelen, zullen
meestal beginnen te twijfelen aan hun eigenwaarde en

actieve belangstelling en zorg op de werkplek doorslag-
gevend zijn voor hge iemand zich op het werk vgelt. pe

belangstelling €n zorg. Dat is dan ook het onderwerp van
deze brochure.

N










Het doel van deze brochure is aandacht te vragen voor
dan ADHD op de werkplek. Primair moet de leidinggeven-
de hulpmiddelen krijgen waarmee hij/zij een werknemer
met ADHD kan helpen. Het gaat er dus niet om diep-
gaande kennis aver ADHD als aandoening te verschaffen,
Mmaar om leidinggevenden en werknemers met ADHD
een aantal basisrichtlijnen te geven om de omstandighe-
den op de werkplek te vergemakkelijken.

Geen twee werkplekken zijn identiek. Elke werkplek heeft
Zijn eigen jargon, ongeschreven regels en basiswaarden.
Ook bestaat er een groot verschil tussen werken in een
kantoororngeving en werken op een bouwterrein, bij wij-
Ze van spreken.

Daarom willen Wij met deze brachure €en aantal hulp-
middelen aanreiken die breed kunnen worden ingezet.
Hulpmiddelen die niet gericht zijn op de taken op de
werkplek, maar die de Persoon met ADHD in het centrum
plaatsen. De werknemer met ADHD heeft immers zijn/
haar sterke punten die op de werkplek op een positieve
manier kunnen worden gebruikt als de mogelijkheid
daartoe geboden wordt.

Daarnaast kan de brachure worden gebruikt door collega’s,
om begrip te krijgen voor de behoeften en benodigd-
heden van personen met ADHD om een werkdag viot te
laten verlopen.
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OVER ADHD

In Nederland wordt de diagnose
gesteld volgens een breed
afgestemde en geaccepteerde
richtlijn (DSM-5) en wordt ADHD
beschreven als een zogenaamde
hyperkinetische stoornis met
verscheidene subgroepen. In de
dagelijkse omgangstaal wordt
echter meestal de benaming
ADHD gebruikt, wat een
afkorting is van Attention
Deficit Hyperactivity Disorder.




In Nederland schat men dat ADHD bij 2% tot 4% van de
volwassen bevolking voorkomt.!

ADHD-symptomen worden vaak zichtbaar voor de
leeftijd van elf jaar; de symptomen kunnen blijven tot
de volwassen leeftijd. sommige goed functioneren-
de personen met ADHD slagen erin hun problemen te
compenseren.Zijhebbeninderege|geenbehoef‘teaaneen
behandeling met medicijnen, terwijl anderen hier wel
baat bij hebben.

De symptomenvan ADHD wijzigenals een kind volwassen
wordt. Zo vermindert bijvoorbeeld de zichtbare hyper-
activiteit; deze wordt vervangen door interne onrust en
rusteloosheid, zoals vaak door volwassenen beschreven
wordt.

1) Tui 00
) rl:lsltll'ltr.lftM, et al. Véérkomen en gevolgen in de algemene bevolking:
ultaten van NEMESIS-2. Utrecht: Trimbos-instituut; 2010 ”

ADHD komt tot uiting op drie belangrijke gebieden:
1. Aandachtsproblemen

2. Hyperactiviteit

3. Impulsiviteit

De meest voorkomende problemen bij volwassenen
met ADHD zijn: moeite met doelgericht gedrag, moeite
met tijdsindeling en moeite om de aandacht gedurende
langere tijd vast te houden.
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houdt het vermogen in om taken te plannen, te beginnen
en uit te voeren. Volwassenen met ADHD hebben moeite
om zichzelf te motiveren om een handeling uit te voeren.
Ze hebben vaak ideeé&n, maar hebben moeite om deze in
daden om te zetten.

Een belangrijke factor bij doelgericht gedrag is het ver-
mogen van tijdsindeling. Dat vormt voor personen met
ADHD een probleem. Zij hebben de neiging om te laat
te komen of verkeerd in te schatten hoeveel tijd een
bepaalde opdracht in beslag zal nemen. De problemen
hebben ook te maken met hun gebrekkig vermogen om
deadlines na te leven en om de gevolgen van de eigen
handelingen te overzien. Personen met ADHD kunnen
de neiging hebben onrealistische doelen na te streven.
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AANDACHTS

PROBLEMEN

betekenen dat de volwassene met ADHD moeite heeft
om zijn concentratie gedurende langere tijd vast te hou-
den. Volwassenen met ADHD vinden het vooral moeilijk
om de aandacht vast te houden als de omgeving onvoor-
spelbaar of onoverzichtelijk is. Het volgen van langdurige
instructies op een werkplek kan vitermate veeleisend
zijn voor een werknemer met ADHD.

Een ander belangrijk element is de moeilijkheid voor een
werknemer met ADHD om zijn focus bewust en snel aan
te passen. Een wisselende werkomgeving, waar collega’s
langskomen zonder een afspraak te maken of waar de
telefoon vaak rinkelt, kan pelastend zijn voor een per-
soon met ADHD. Deze persoon zal ook moeite hebben
om de taak waar hij/zij mee bezig was weer 0p te pakken.
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= Personen met ADHD hebben soms veel creativiteit

en ideeén. Zij kunnen overkomen als extravert en
bereid zijn om risico’s te nemen. Bij een bedrijf in
ontwikkeling, waar afwisseling en flexibiliteit belang-
rijk zijn, worden deze eigenschappen gewaardeerd.
Personen met ADHD voelen zich goed bij afwisseling,
maar er moet evenwicht zijn zodat de betrokken per-
soon niet over- of onder gestimuleerd wordt.

\] Personen met ADHD gaan zich vaak vervelen bij rou-
O tinetaken. Ze houden van een werkplek met afwis-

selende taken, waar zij de mogelijkheid hebben om
hun creativiteit te tonen. Ze hebben vaak veel ideeén
maar lopen tegen hun grenzen aan als het op uit-
voering of afronding aan komt. Dit zijn veeleisender
aspecten; hierbij komen de uitdagingen naar voren
die personen met ADHD kunnen ondervinden met
betrekking tot doelgericht gedrag.

) Personen met ADHD praten vaak te veel en kunnen moeite

O hebben om anderen niet te onderbreken. Ook kunnen ze
moeite hebben om de grenzen van anderen aan te voelen
en situaties juist in te schatten.

&F Personen met ADHD zijn constant zeer actief. Ze hebben

O vaak moeite om lange tijd achter elkaar stil te zitten en
vinden het daarom moeilijk om zich lange tijd op routine-
taken te concentreren. Ook worden ze gemakkelijk door
hun omgeving afgeleid.

LM Personen met ADHD vergeten vaak zaken zoals bijvoor-

O beeld afspraken. Ze hebben ook vaak moeite hun werk te
organiseren. Het inschatten van tijd die nodig is om iets
af te maken en het halen van deadlines zijn maoeilijk voor
hen. Ook omdat ze vaak aan verscheidene taken tegelijk
beginnen.
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Er zijn veel voordelen verbonden met het aanstellen van
Personen met ADHD, Ze zZijn vaak extravert, zeer Spraak-
vaardig en geven vaak uiting aan hun standpunten. ze
kunnen veel ideeén aanbrengen, die kunnen bijdragen
aan de ontwikkeling van het bedrijf en nieuwe initiatieven.
Werknemers met ADHD functioneren optimaal op werk-
plekken waar het dagelijks werk vee| afwisseling biedt en
waar ze tegelijkertijd 0mgeven zijn door een veilig kader.

Zoals eerder beschreven hebben werknemers met ADHD
bepaalde problemen, die in veel gevallen kunnen worden
verholpen als zowel de leidinggevende, als de werknemer
en de collega’s zich hierop instellen. De werknemer met
ADHD heeft behoefte aan een duidelijk overzicht van de
werkdag. Daarom kunt y als leidinggevende of collega
hulp bieden door basisroutines te creéren die ervoor zor-
gen dat de werknemer op het juiste spoor blijft. Indien de
desbetreffende persoon een idee voor een nieuwe taak
heeft, kunt u als leidinggevende voorstellen dat de werk-
nemer eerst de lopende taken afmaakt.

Wegens de problemen met concentratie en aandacht is
het goed om een werknemer met ADHD ergens te plaat-
Sen waar niet voortdurend of vaak veel mensen Zijn en/
of veel lawaai is. Deze Situatie kan storend werken en
is voor de werknemer moeilijk om mee om te gaan. Een
andere mogelijkheid om de concentratie te bevorderen
is een ‘buddy’; een collega die, zonder belerend op te
treden, de werknemer kan begeleiden en diens aandacht
op de desbetreffende taak kan vasthouden,

Het is beter als de werknemer met ADHD aangepaste en
begrensde verantwoordelijkheden krijgt. Bij collectieve
informatiebijeenkomsten, personeelsvergaderingen en
dergelijke is het goed om ervoor te zorgen dat deze werk-
nemer vooraan zit en liefst geen zaken bij zich heeft dje
de aandacht kunnen afleiden (mabiele telefoon, iPad en
dergelijke) van de gegeven informatie.
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Als leidinggevende moet u erop bedacht zijn dat werkne-
mers met ADHD een temperament kunnen hebben dat
oplaait bij frustratie. Veel personen met ADHD zijn van
nature impulsief en kunnen gefrustreerd raken als hun
impulsiviteit ingeperkt wordt. De frustratie kan ook te
wijten zijn aan onzekerheid over een opdracht. Het kan
helpen concreet na te vragen of ze de opdracht goed be-
grepen hebben.

Dit is vaak het gevolg van angst om fouten te maken
en om een bepaalde situatie niet aan te kunnen. Per-
sonen met ADHD hebben soms de neiging om concreet
te denken en kunnen daarom behoefte hebben aan
rechtstreekse heldere informatie. Op veel werkplekken
zijn er ongeschreven regels, die moeilijk te begrijpen kun-
nen zijn voor een persoon met ADHD, aangezien hij/zij
niet altijd de onuitgesproken inhoud van een mededeling
begrijpt. Mededelingen moeten kort en duidelijk zijn. Ze
mogen niet ironisch zijn of een dubbele bodem hebben,
want werknemers met ADHD kunnen moeite hebben om
de ironie te begrijpen en interpreteren wat gezegd wordt
soms letterlijk. Lange en onduidelijke mededelingen
kunnen gemakkelijk verkeerd begrepen worden.

schriftelijke taken kunnen moeilijk zijn voor werknemers
met ADHD. Schrijven gaat langzamer dan praten of den-
ken: daardoor raakt de rode draad gemakkelijk kwijt,
zodat het voor de desbetreffende persoon moeilijk wordt
om een tekst te structureren.

Het veranderen van focus kan voor personen met ADHD
heel moeilijk zijn. Daarom is het beter om met afgebaken-
de werkopdrachten te werken, zonder externe stoorzen-
ders zoals telefoons. Wijzigingen op de werkplek moeten
lang genoeg van tevoren worden aangekondigd.

Als leidinggevende moet men er rekening mee houden dat
personen met ADHD waarschijnlijk een grotere behoefte
aan ondersteuning hebben tijdens de werkdag dan andere
werknemers.

Verder is het van belang je als leidinggevende te reali-
seren dat complimenten en/of erkenning erg belangrijk
zijn voor werknemers met ADHD. Velen hebben in hun
verleden al de nodige teleurstellingen ondervonden ten
gevolge van hun aandoening.
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. IINCEEVENDE DOEN?

EEN WERKNEMER MET ADHD HEEFT BEHOEFTE
AN STRUCTUUR EN VOORSPELBAARHEID oM
VOORSPELBAARHED TIIDENS DF WERKDAG IN

TE BOUWEN, KUNNEN DE WERKNFMER MET v
ABHD, DIENS LEIDINGGEVENDE FN COLLEGAS oo et

oen? (methode)
04/ Waar moet ik het doen? (plaats)
05/ Wanneer moet jk het doen? (tijdstip)
GEBRU,KMAKEN VAN UE VULGENDE NEGEN 07 / Hoe lang maoet ik het doen? (tijdshorizon)

VRAGEN BIJHET PLANNEN VAN TAKEN: i

: en
I moet ik doen? (hoeveelheid)

e
oet ik daarna doen? (volgende)
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INFORMAT'E VOOR

COLLEGAS

nodige openheid
te geven met betrekking met ADHD. De
collega’svan de werknemer met ADHD moeten weten dat

Als leidinggevende is het pelangrijk de
tot werknemers

sommige gebieden anders functioneert.

deze persoon op

Als leidinggevende is het belangrijk de nodige
openheid te geven met betrekking tot werkne-

mers met ADHD. De collega’s van de werknemer
met ADHD moeten weten dat deze persoon op
sommige gebieden anders functioneert.

Indien er spanningen ontstaan tussen de werkne-

mer met ADHD en diens collega’s, is het belangrijk

dat lijnmanager erbij petrokken wordt en de regie in

handen neemt.

De betrokkenheid van de
moet gekenmerkt worden

zodat er op

door een natuurlij

leidinggevende bij geschillen
Kk evenwicht,

de werkplek geen onbedoelde werklikkerscul-

tuur’ ontstaat.

Het verstrekkenvan informatie aan de collega’s kan mede

zorgen voor wederzijds vertrouwen tussen

de lijnmanager

en de werknemers, zodat niemand zich genege

penadeeld voelt. Heldere communicatie tussen hen
kan bijdragen aan wederzijds begrip voor de proble-

men en de

door krijgt iedereen de gelegenheid om optimaal te
prettige werkom-

functionere

wil om tot oplossingen te komen. Daar-

n en te zorgen voor een

geving. ledereen heeft iets waar hij goed in i

Kennis en openheid kunnen oplossingen cre

die ook and

eren kunnen helpen.
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Er zijn VIER FASEN waarvoor personen/werknemers met
ADHD aandacht moeten hebben:

DE EERSTE FASE is dat uinzicht in en kennis over ADHD
krijgt.

DE TWEEDE FASE houdt in dat u uw prablemen en uitda-
gingen accepteert en dat u aanvaardt dat de symptomen
waarschijnlijk niet volledig zullen verdwijnen. Zaken die
anderen gemakkelijk vinden, zullen voor u soms meer tijd
in beslag nemen en meer inspanningen vereisen dan u
verwacht.

DE DERDE FASE houdt in dat u weet wat uw sterke en
zwakke punten zijin, zodat u ernaar kunt streven werk te
vinden waarbij u uw sterke punten kunt inzetten. Daar-
door worden uw zwakke punten minder belangrijk.

DE VIERDE FASE houdt in dat u zich bewust realistische
doelen stelt en handelt om die te bereiken, het liefst in
etappes en met ingebouwde deeldoelen.

Je

Zelfbewuste volwassenen met ADHD kunnen strate-
gieén bedenken om tijdens de werkdag goed te functi-
oneren op hun werkplek. De planning van tijd en taken
kan bijvoorbeeld ondersteund worden daor een agenda
en meldingen op de mobiele telefoon, Let erop dat deze
hulpmiddelen niet de overhand krijgen. Zorg ervoor dat u
niet meerdere agenda’s tegelijk gebruikt waardoor zaken
toch nog vast lopen. Houd de strategieén zo eenvoudig
mogelijk en praat met uw leidinggevende om ervoor te
zorgen dat u niet te veel taken tegelijk hebt.

Zoek een baan waarin ruimte is voor afwisseling. Ken uw
beperkingen en probeer uw dagelijks leven zo in te richten
dat u hiermee rekening kunt houden. Mogelijk zijn er in
de loop van de dag tijdstippen waarop u beter functioneert
(‘s morgens of ‘s middags). Als u dit weet, probeer daar
dande planning naar te richten, Bespreek dit ook met uw
leidinggevende en eventueel uw collega’s.
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AFRONDING

Hopelijk hebt u als werkgever in deze brochure enkele
bruikbare adviezen gevonden waarmee U ADHD op de
werkplek kunt benaderen. Het doel van deze brochure is
ook om te worden gebruikt als achtergrondinformatie
voor collega’s, om onnodig verwarrende situaties of con-
flicten te voorkomen.

Goede collega’s zijn voor iedereen belangrijk, ook voor een
werknemer die ADHD heeft. Hopelijk hebtu als collega nu
inzicht gekregen in wat het betekent om ADHD te hebben
en weet u hoe u er aan kunt bijdragen om de werkdag voor
uw collega met ADHD gemakkelijker te maken.

Mogelijk hebt u als werknemer met ADHD behoefte aan
hulp om uw werkdag te plannen en te structureren. Dit
zal u meer rust en overzicht geven en u het vertrouwen
bieden dat u uw taken tot een goed einde kunt brengen.
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——  ADHD de rode draad door je leven
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