NPF i arbetslivet

Exempel pé individuella anpassningar

Individuell struktur, planering &
exekutivt stéd

Personlig att-gdra-lista (anpassad
niva)

Begransat antal uppgifter (t.ex. 3-5)
Individuella checklistor

Bryta ner uppgifter i sma steg
Definiera forsta steget

Tydliga delmal

Personlig prioriteringsordning
Daglig planering med st6d
Veckoplanering med stdd
Tidsblock (t.ex. 10-30 min)
Timer/time-timer

Flera paminnelser (mobil, dator)
Externa deadlines

Startstod (kom igang tillsammans)
Body doubling (fysiskt/digitalt)
Check-in fére arbete

Check-out efter arbete

Stod i att avsluta uppagifter

Stdd i att inte fastna i perfektionism
Hjalp att “spara nasta steg”

Individuell arbetsmiljé &
sinnesanpasshing

Eget arbetsrum eller plats
Anpassad ljudmiljé
Horlurar/6ronproppar

Anpassad belysning

Avskdrmning visuellt

Mojlighet att byta arbetsplats
Mgjlighet till hemarbete
Anpassning av arbetsdagens langd
Anpassning av arbetstider
Anpassning av arbetsbelastning
Mojlighet att 1amna milj6 vid behov
Anpassning av mdtesmiljoé
Anpassning av sittplats i rum

Individuell kommunikation &
informationsstod

Val av kommunikationssatt
Skriftliga instruktioner

Visuella instruktioner

Inspelad information (vid behov)
Extra tydliga instruktioner
Fdérenklad information
Sammanfattningar efter mdten
Forberedelse infér méten
Fragor i férvag

Langre betanketid

Anpassad feedbackfrekvens
Check av forstaelse i dialog

Individuell arbetsanpassning &
uppgifter

Anpassa uppgifter efter styrkor
Matcha specialintressen
Anpassa svarighetsgrad
Anpassa tempo

Anpassa mangd

Anpassa ansvarsniva

Mojlighet till sjalvstandigt arbete
Alternativa arbetssatt

Anpassa métesdeltagande
Mojlighet att vélja bort vissa uppgifter
Variation i arbetsuppgifter
Maéjlighet till férdjupning
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Energi, aterhamtning & héllbarhet

Schemalagda pauser
Mikropauser

Planerad aterhdmtning
Strategier for energihantering
Identifiera energigivare
Identifiera energitjuvar
Anpassning efter dagsform
Mojlighet att véaxla uppagifter
Rorelse som strategi
Stresshanteringsstrategier
Plan fér hég belastning
Plan for 1&g energi

Individuellt stod fran chef

Regelbundna individuella
avstamningar

Tydlig kontaktperson

Hjalp att prioritera

Hjalp att strukturera

Tydlig uppféljning
Anpassad introduktion
Ldépande justering av stdd
Aktiv uppfoljning av maende
Tydliga férvantningar
Bekréafta det som fungerar
Konkret stdd vid svarigheter

Socialt stod & arbetsrelationer

Mentor/handledare

Stdd i sociala situationer

Tydliggdr sociala koder

Mojlighet att avsta sociala aktiviteter
Stod fran kollegor (vid samtycke)
Hjalp att tolka situationer

Trygg dialog om behov

Stod vid konflikter/missférstand
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