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men ta utgangspunkt i deg selv og
hvordan du fungerer i stedet.

Hva som skal til for at man trives pa en
arbeidsplass er veldig individuelt. Noen
blir effektive nar det er full fart, mens ro
og fred er viktig for andre. Likevel er det
& hente seg inn, struktur og tydelige
arbeidsoppgaver noe de fleste av oss
trenger for a fgle seg bra pa jobben.
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aktiviteter og hold deg til planen. Med kalenderen
far du den ultimate hjelpen for holde oversikt
over viktige mgter, tider og deadlines.

- hjernen liker at vi skriver for hand. Bruk boken
for & skrive ned alt du trenger @ huske, mgte-
notater eller oppgaver som skal gjgres. Skriv
alltid dato ved notatene dine, s& blir det enkelt

a huske.

liste over hvilke oppgaver du skal gjgre i lgpet av
dagen, som du jobber deg gjennom punkt for
punkt. Det kan for eksempel vare en mail som
skal sendes, en telefonsamtale som ma tas eller
en arbeidsoppgave som skal avsluttes.

minnelsesvarsler. Gjgr det til en regel a gjgre
oppgaven med en gang, og huk den av kun nar
du er ferdig. Velg om du vil bruke telefonen til
alt, eller som et tillegg til dine analoge verktgy.

Sortér papirene dine og bruk permer, arkiv-
mapper eller andre systemer, dersom det er
mye a holde styr pa.
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MA JEG
FORTELLE
OM
DIAGNOSEN

MIN?

Noen velger a fortelle kollegaene og sjefen sin om
diagnosen, mens andre helst ikke vil at noen skal vite.

A fortelle eller ikke, er helt opp til deg - men om du fgler
du trenger stgtte og forstaelse fra omgivelsene, betyr
det naturligvis at du ma fortelle det til noen. Ved &
fortelle det til menneskene rundt deg, har de mulighet

til & tilpasse seg etter dine behov.

BE ARBEIDSGIVEREN
DIN OM HJELP | |

Du har rett til tilrettelegging fra arbeidsgiveren din.
Via NAV kan du fa informasjon om hva rettighetene
dine er og hvordan du skal g3 til verks. Ofte kan
ogsa pasientforening gi gode rad og stgtte.

Det er ogsa andre ting som kan gjgre det lettere
for deg pa arbeidsplassen din:

Be om en deadline fgr du starter pa noe nytt, slik
at du i forveien vet hvor lang tid du har pa deg.

klarer oppgaven pa egenhand eller fgler at du har
misforstatt. Uansett hvor eller hva du jobber med,
husk at du alltid kan be om hjelp.

er vanskelig & fokusere eller konsentrere seg pa
grunn av arbeidsmiljget.

motivasjonen oppe er det viktig med bekreftelse
0g oppmuntring pa veien. Be arbeidsgiveren din
om a veere tydelig pa hvordan du presterer, ved
a folge opp arbeidsoppgavene dine.



. La telefonen minne

deg pa ndr du skal ta pause.
Sett pa en fast alarm som gir
deg beskjed om 3 ta pauser
med jevne mellomrom gjennom
dagen.
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Materiellet er utarbeidet av Takeda.

220¢ |11dy NOLLv¥vdIdd 40 31va 9£20//ON/WOYHdNY-D



