ADHS COACHING

FOKUSBERETCHE FUR DIE JUSAMMENARBELT

)

INE

SCHWERPUNKTE WARLEN

Wahle aus den folgenden Listen 8 Bereiche aus, die aktuell am

haufigsten in Deinem Leben vorkommen, Dich derzeit am starksten

belasten, Dir die grof3te Erleichterung bringen wirden, wenn sie sich

verbessern

DAS KONNTEN UNSERE HAUPTRICHTUNGEN FUR DEIN COACHING SEIN
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BERELCH 1: UNAUFMERKSAMKEIT

Schwierigkeit, die Aufmerksamkeit bei Aufgaben aufrechtzuerhalten (z. B.
Lernen, Schreiben, Biroarbeit).

Aufschieben von Aufgaben, insbesondere langfristiger (Prokrastination).

Viele Dinge beginnen und begonnene Aktivitdten nicht zu Ende flhren.
Probleme mit der Tagesplanung und der Einschatzung, wie lange etwas dauern
wird.

Schwierigkeiten bei der Organisation von Materialien, Raum oder Dokumenten
(Unordnung ,im Aufien®).

Ablenkbarkeit durch Reize (Telefon, Gerdusche, Gesprache, eigene Gedanken).
Schwierigkeiten, Routinen beizubehalten (regelméaRig selbst einfache Dinge zu
tun).

Vergessen von Terminen, Verpflichtungen, Treffen oder etwas ,noch heute®
abzuschicken.

Priorisierung von Aufgaben (was zuerst, was spater, was kann ich
weglassen?).

Schwierigkeit, sich fir eine Aufgabe zu entscheiden, wenn alles gleich wichtig
erscheint.

Verlieren von Dingen, die ,sofort gebraucht werden (Schlissel, Dokumente,
Brille).

Schwierigkeit, sich auf ein Gesprach zu konzentrieren (abschweifen, den Faden

verlieren).
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BEREICH 2: HYPERAKTIVITAT

Bediirfnis nach stdndiger Bewegung (es fallt schwer, langere Zeit an einem
Ort zu sitzen).

Geflihl einer ,inneren Getriebenheit, auch wenn der Koérper ruhig bleibt.
Arbeiten in intensiven ,Schuben® statt in gleichmaRigem Tempo.
Schwierigkeiten beim Ausruhen - das Gefiihl, ,stdndig etwas tun zu missen®.
UbermaRige Anzahl an Projekten / Ideen in kurzer Zeit (Energieliberlastung).
Schnell oder ,zu viel* sprechen, ohne Atempausen.

Starkes Bediirfnis nach Veranderung, Neuem und Reizen; schnell auftretende
Langeweile.

Schwierigkeiten mit regelmaligem Schlaf (zu spates Zubettgehen, gedankliche

Unruhe).

BERELCH 3: IMPULSIVITAT

Entscheidungen ,sofort” treffen, ohne nachzudenken (K&ufe, Aufgaben,
Verpflichtungen).

Anderen ins Wort fallen oder ihre Gedanken fir sie zu Ende flhren.
Emotional stérker reagieren, als es die Situation objektiv erfordert (Reaktivitat).
Schwierigkeit, vor dem Handeln innezuhalten (,erst handeln, dann denken®).
Schwierigkeiten, Grenzen zu setzen und Nein zu sagen, wenn jemand um

etwas bittet.
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Zwischen Aufgaben springen, bevor die aktuelle abgeschlossen ist.

Schnelle Richtungswechsel im Handeln unter dem Einfluss von Stimmung oder
Reizen.

Impulsives Greifen nach etwas, das sofort Dopamin liefert (Telefon, soziale
Medien).

Sich in neue Projekte stiirzen, ohne Ressourcen und verfligbare Zeit
einzuschatzen.

Impulsives Reagieren in Beziehungen (z. B. Wut, Frustration,

Schuldzuweisungen).



