Felsokning — vilken fardighet ska jag anvanda?

Misslyckas uppmdrksamma viktiga

undviker andra aktiviteter

detaljer/gér slarviga misstag i arbete eller

Mat pa nytt langden pa ditt uppmarksamhetsspann
samt utvardera sina fardigheter i att dela upp uppgifter i
mindre steg.

Anvand fokuspaminnelser (alarm, prickar) for att
komma ihag att halla fokus pa viktiga uppgifter.

ISvdrigheter med att bibehdlla
uppmdrksamhet vid uppgifter.

Utvardera miljon (ar den distraherande?).

Lyssnar inte ndr jag blir tilltalad.

Diskutera med andra om vad som kan vara lampliga
tidpunkter att konversera, eller forsék samtala under
kortare stunder.

ISvdrigheter att organisera och prioritera
bland uppgifter.

Anvand anteckningsbok och skatta uppgifter.

Anvand sorterings- och forvaringssystem.

Uppskjutande

Probleml6sning och hjdlpsamt tdnkande.

Tappar bort saker som dr viktiga for
aktiviteter och uppagifter.

Anvand endast ett och samma utrymme att arbeta pa.
Anvand sorterings- och forvaringssystem.

Samarbeta med andra i din omgivning for att minska
oordningen.

Blir Iéitt distraherad av yttre stimuli.

Modifiera och anpassa omgivningen, anvand tekniken
"skriv ner stérande tankar”.

Ar glémsk vid dagliga aktiviteter.

Anvand paminnelsealarm och att-goéra-lista samt
kalender.

Egna exempel:




