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¥ PRACA + ADHD

Osoby z ADHD nie majg wptywu na objawy, ktore towarzyszg im na co dzien.
Jednak, moga swiadomie ksztattowac swoje otoczenie, aby lepiej odpowiadato
ich potrzebom. Ten zbior narzedzi pomoze Ci ocenié, w jakim stopniu
zadowolony jestes z obecnej sytuacji zawodowej i wskaze obszary, ktore
wymagajg dostosowania, zmian lub szczegdlnej uwaznosci.

Taki bilans sytuacji aktualnej bedzie dobrym punktem wyjscia

do projektowania kierunku zmiany, ktérej mozesz potrzebowac.

W pierwszych ¢wiczeniach przyjrzysz sie czynnikom wptywajgcym na Twoj dobrostan.

Kolejny etap to uswiadomienie sobie swoich wartosci i ich znaczenia w codziennym funkcjonowaniu.
Nastepnie zmierzysz aktualny poziom satysfakgji z zycia zawodowego, a w ostatnim kroku opiszesz

W szczegotach swoje potrzeby zwigzane z pracg definiujgc obszary wymagajgce dostosowania oraz doceniajgc
to, co juz teraz funkcjonuje z korzyscig dla Ciebie.

Zycze ci wielu trafnych obserwadiji.
Jesli poczujesz, ze chcesz pracowac nad zmiang zawodowg z indywidualnym wsparciem - znajdziesz mnie na
www.well-well.pl

Powodzenia!
Lucyna Sielicka * doradczyni zawodowa * job-coach ADHD
kontakt@well-well.pl
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DZIENNIK OBSERWACIJI

Przeznacz przynajmniej 1 standardowy w swoim przebiegu tydzien (np. od poniedziatku do pigtku, jesli w tym trybie pracujesz) na obserwacje i notowanie wnioskow.
Przyjrzyj sie pojawiajgcym sie w zwigzku z zyciem zawodowym trudnosciom (w jakich okolicznosciach wystapity, kiedy, gdzie, co je mogto wywotac). Czego trudnosci
dotyczyty? Przyjrzyj sie koncentragji, terminowosci, organizacji, osigganym efektom, samopoczuciu, satysfakcji. Obserwuj prawidtowosci, szukaj powtarzajgcych sie

tendendji i wyciggaj wnioski.

WNIOSKI:




Z .
él/ﬁ ANALIZA WZORCOW ENERGETYCZNYCH

Obserwuj jak zmienia sie Twoj poziom energii. Kiedy czujesz sie Swietnie, a kiedy potrzebujesz przerwy? Czy mozesz od samego rana dziarsko wejs¢ w obowigzki,
czy dtuzej sie rozkrecasz? Ocen na skali od 1 (najnizszy) do 6 (najwyzszy) swoj poziom energii w ciggu catego dnia. Mozesz wykonac to ¢wiczenie wielokrotnie, by
tatwie] wytapacC swoj schemat i rozpoznac¢ prawidtowosci. Zapisz, jak Twoje indywidualne fluktuacje poziomu energii wptywajg na Twojg prace. Czego mozesz
potrzebowac, by najlepiej dopasowac swoje zadania zawodowe do poziomu energii?
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WNIOSKI:




5 FILAROW DOBROSTANU

Na skali od 1 (najnizszy) do 10 (najwyzszy) ocen aktualny poziom satysfakcji w ramach ponizszych kategoriach moggcych mie¢ wptyw na Twoj dobrostan.

Do przeprowadzenia analizy mozesz wykorzysta¢ pytania pomocnicze zawarte na nastepnej stronie. Ktore kategorie wymagajg zmiany? W ktorej kategorii zmiana
bedzie wymagata przeskoczenia o najwiecej punktow na stosowanej skali? Zmiana, w ktdérej kategorii moze mie¢ najwiekszy pozytywny wptyw na pozostate sfery? Jakie
rozwigzania moga spowodowac oczekiwang zmiane?

SFERA EMOCJONALNA SFERA DUCHOWA SFERA SPOLECZNA

WNIOSKI:

SFERA FIZYCZNA SFERA MATERIALNA
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5 FILAROW DOBROSTANU

SFERA EMOCJONALNA

SFERA DUCHOWA

SFERA SPOLECZNA

lle masz w sobie spokoju?
W jakim stopniu czujesz
sprawczosé?
Jakie emocje przewazaja, jak
wptywaja na Twoje
funkcjonowanie?

W jakim stopniu Twoje dziatania
sg zgodne z poczuciem sensu?
Jak oceniasz spdjnosc¢ Twoich

dziatan z najwazniejszymi
wartosciami?
Na ile znasz i realizujesz swoje
cele?
W jakim zakresie robisz to, co dla
Ciebie jest wazne?

W jakim stopniu satysfakcjonuja
Cie Twoje relacje prywatne
i zawodowe? Jak oceniasz ich
jakosé?
Jak Twoje relacje wptywaja
na Twadj dobrostan?

SFERA FIZYCZNA

SFERA MATERIALNA

Jak oceniasz swoj dobrostan
fizyczny i psychiczny?
Na ile zdrowo sie czujesz?
W jakim stopniu zaspokajasz
réznorodne potrzeby swojego
organizmu?

Jak oceniasz poziom swojego
bezpieczenstwa finansowego?

W jakim stopniu Twdj stan
posiadania jest wystarczajacy?
Na ile Twoje przychody réwnowazg
wydatki zwigzane
z realizacjg potrzeb?
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@ WARTOSCI

1.Mozesz wydrukowac lub przepisac liste wartosci.
2.Przeczytaj jg i w razie potrzeby dopisz brakujgce wartosci lub
takie, ktore chcesz nazwac inaczej.

3.Wykres| 30 wartosci, z ktérych mozesz zrezygnowac w swoim

zyciu.
4. Wykresl kolejne 20 wartosci, ktére nie sg dla Ciebie
najwazniejsze.

5.7 pozostatych wartosci wybierz 7, ktére uwazasz za kluczowe,
opisz ponizej, co dla Ciebie znaczg, z czym sie kojarza.

Moje najwazniejsze wartosci:
1-
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Autentycznosé Bezpieczenstwo Cierpliwosé Ciekawos¢ Prawos¢
Czutosé Delikatnos¢ Duma Dyskrecja Stabilnosé
Elastycznosé Efektywnos¢ Entuzjazm Godnos¢é Bliskie relacje
Harmonia Honor Konsekwencja Kreatywnos¢ Czystosc
Lojalnos¢ Madrosé Mitos¢é Nadzieja Doskonatosé
Niezaleznos¢ Odpowiedzialnos¢ Odwaga Otwartosé Kompetencja
Pasja Pogoda ducha Prestiz Przyjazn Pomoc innym
Prawda Pokora Prostota Przyjemnos¢ Rodzina
Rados¢ Rozwéj Rozwaga Ryzyko Stawa
Rzetelnosé Spontanicznosé Sprawiedliwosé Szczescie Stanowczos¢
Szczerosé Szczodrosé Spokadj Szacunek Zadowolenie
Szlachetnos¢ Tolerancja Troskliwosé Tworczosé Zaangazowanie
Uczciwosé Wolnosé Wiernosé Wyrozumiatosé Zdrowie
Wrazliwos$¢ Wiara Wiarygodnos¢ Zaufanie Zaradnos¢




N | SATYSFAKCJA Z PRACY

Na skali od 0 (zupetny brak) do 8 (najwyzszy stopien) zaznacz swoj poziom satysfakcji w poszczegdlnych kolumnach opisujgcych aspekty istotne dla
oceny swojego zycia zawodowego. Wykres| kwestie, ktore nie sg dla Ciebie istotne lub dopisz, jesli czegos Ci brakuje.

dopasowanie dopasowanie
do do
zasobow Zzainteresowanhn

zgodnosé¢ z poczucie wptyw zarobki wpltyw wptyw
wartosciami sensu na zdrowie / profity na relacje na rozwoj
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A | JAK MA BYC, A JAK NIE?

Ponizsza tabela postuzy Ci do pogtebionej analizy Twojej aktualnej sytuacji zawodowej. Uzupemij jg w podziale na 4 pojawiajgce sie obszary - "mam i
chce"- czyli wszystko, co chcesz, zeby zostato, "mam i nie chce" - to, co wymaga zmiany, "nie mam, ale chce" - to, czego potrzebujesz, co ma sie
pojawi¢, "nie mam i nie chce" - to, na co nie chcesz sie zgodzi¢, czego bedziesz na pewno unikac. Podczas analizy skorzystaj z notatki na kolejnej

stronie.

MAM NIE MAM

CHCE

NIE
CHCE
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M| JAK MA BYC, A JAK NIE?

NOTATKA Z INSPIRACJAMI DO ZAKRESLANIA

Srodowisko fizyczne i sensoryczne

e Poziom hatasu i rozpraszaczy
Czy otwarte przestrzenie biurowe sg zbyt gtosne, mozliwos¢ dostepu do cichych
pomieszczen lub prywatnych biur, mozliwos¢ korzystania ze stuchawek z redukcja
szumow, poziom ruchu

o OSwietlenie i bodzce wzrokowe
Intensywnosc i typ oswietlenia, mozliwosSC regulacji oswietlenia, ilos¢ wizualnych
rozpraszaczy w otoczeniu

e Organizacja przestrzeni
Mozliwos¢ personalizacji miejsca pracy, systemy przechowywania - "niewidoczne
O0znacza nieistniejgce", przejrzystos¢ i uporzadkowanie przestrzeni, dostep do
pomocy organizacyjnych (tablice, kalendarze)
Struktura pracy i zadania

e Elastycznosc czasowa
Mozliwos¢ elastycznych godzin pracy, okno tolerancji dla spdznien, mozliwos¢
pracy zdalnej, przystosowanie do rytmu biologicznego

o Charakter zadan
Poziom stymulacji - wysoka vs. niska, mozliwos¢ pracy nad projektami vs.
rutynowe zadania, ztozonos¢ i wieloetapowos¢ zadan, poziom kreatywnosSci |
iNNowacyjnosci

o Strukturyzacja pracy
Jasne, pisemne instrukcje, podziat wiekszych zadan na mniejsze czesci, regularne
punkty kontrolne i feedback, systemy priorytetyzadji
Relacje interpersonalne i komunikacja

e Styl zarzgdzania
Poziom mikromenedzmentu vs. autonomii, czestotliwos¢ i charakter spotkan,
sposOb przekazywania informacji zwrotnej

e Praca zespotowa
Poziom wymaganej wspotpracy, mozliwos¢ pracy indywidualnej, czestotliwosc
przerywania pracy, wsparcie zespotu dla osob z ADHD

Wzorce energetyczne i koncentracja
e Analiza osobistych rytmow
Najlepsze godziny koncentracji, wzorce energetyczne w ciggu dnia, potrzeba
przerw i ruchu
e Zarzadzanie czasem
Trudnosci z oszacowaniem czasu zadan, potrzeba zewnetrznych wskaznikow
czasu, zadania pogtebiajgce sktonnos¢ do prokrastynadji
Stymulacja i motywacja
e Poziom wyzwan
Preferowany poziom presji - umiarkowany vs. intensywny,
e Potrzeba nowosci i zmian
Reakcja na nude i monotonie, motywacja przez krotkoterminowe cele, systemy
nagrod i wsparcia
e Dostepnos¢ pozytywnego wzmocnienia
Systemy motywacyjne w miejscu pracy, mozliwosc celebrowania matych sukcesow
e Wsparcie w rozwoju zawodowym
e Dostosowania i wsparcie
Technologia wspomagajgca, dostep do aplikacji organizacyjnych, systemy
przypominania i alarmow, narzedzia do zarzgdzania zadaniami, technologie
zwiekszajgce produktywnosc
e Wsparcie organizacyjne
e Dostepnosc¢ oceny potrzeb w miejscu pracy
Mozliwos¢ wprowadzenia rozsgdnych dostosowan, przeglady efektywnosci
dostosowan.
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CO DALEJ?

Przejrzyj wszystkie ¢wiczenia i podsumuj wyciggane na roznych etapach wnioski. Jaki moze byC pierwszy, najmniejszy krok w kierunku oczekiwanej zmiany?

Wykonaj test i sprawdz, czy potrzebujesz wsparcia w zmianie zawodowe).

Mam poczucie, ze nie wykorzystuje swojego potencjatu w TAK / NIE Moja l/<ariera rozwija sig | w pracy jest dobrze, ale wcigz mi TAK / NIE
pracy. czegos brakuje - nie wiem jednak czego.
Wiem, ze potrzebuje zmiany zawodowej, ale nie wiem od TAK / NIE Wcigz czekam na lepszy moment do wdrozenia planu TAK / NIE
czego zaczacC. dziatania w obszarze zmiany zawodowej.
Nie wiem kim chce by¢, gdy dorosne TAK / NIE Zbyt czesto stucham rad otoczenia, zbyt rzadko wstuchuje sie TAK / NIE

W swoje prawdziwe potrzeby.

Wiem, czego oczekuje od dobrego dla mnie miejsca pracy, TAK / NIE Zyje do weekendu, do urlopu, do kohca dnia pracy. Trace TAK / NIE
ale nie potrafie zaplanowac przebranzowienia. czas funkcjonujac bez satysfakdji.
Bez towarzystwa | wsparcia najprawdopodobniej  nie TAK / NIE Moje $srodowisko pracy zabiera mi wiekszos¢ energii. TAK / NIE

wytrwam w przeprowadzeniu potrzebnej mi zmiany.

JESLI MASZ WIECEJ NIZ 4 ODPOWIEDZI| “TAK" ZAPISZ SIE NA BEZPLATNA KONSULTACIJE WSTEPNA, ZEBY
PODCZAS ROZMOWY ONLINE USTALIC SZCZEGOLY WSPOLPRACY INDYWIDUALNEJ NAD STRATEGIA DLA TWOJEJ
ZMIANY ZAWODOWEJ.

MOZESZ TEZ OD RAZU ZAMOWIC DOSTEP DO SPOTKAN Z DORADCA ZAWODOWYM | COACHEM KARIERY: JOB
COACHING ADHD



https://calendly.com/wellwellpl/konsultacja
https://well-well.pl/sklep/
https://well-well.pl/sklep/

