Narrative Techniken

Diese ﬁbung kann dabei helfen, sich von ihrem ADHS zu distanzieren, Selbstvorwiirfe zu

reduzieren und Moglichkeiten fiir Verhandlungs- und Bewiltigungsstrategien zu
eroffnen.

Das Problem externalisieren

N
'\ Dieser Ansatz unterstUtzt Klienten darin, ADHS als etwas zu verstehen, das sie erleben, und nicht als etwas, das sie
| definiert.
\
Ermutigen des Klienten, ihrem ADHS einen Namen oder eine Persénlichkeit zu geben.
L
Stellen von Fragen. die ADHS als etwas Externes behandeln.
{
Untersuchen, wie ADHS verschiedene Aspekte des Lebens des Klienten beeinflusst.
> y

Aufgabe:

Fihren Sie einen Dialog mit Threm ADHS als wiére es eine eigenstindige Person-
Geben Sie ihm einen Namen - Stellen Sie Fragen und zeigen Sie Wertschatzung




Schreiben Sie nun einen Brief mit persénlicher Anrede an Thr ADHS - Versuchen
Sie, Gefiihle, Frustrationen und Hoffnungen auf eine bessere Zusammenarbeit
auszudricken.

Dies hilft, Distanz zu Threm ADHS aufzubauen und gibt Ihnen ein Gefiihl der
Kontrolle




Schreiben Sie eine ,,Erfolgsgeschichte® tiber den erfolgreichen Umgang

mit einer zukiinftigen Herausforderung im Zusammenhang mit ihrer ADHS:
Hierbei sollten Sie konkrete Strategien formulieren, die sie anwenden werden,
und zu beschreiben, wie sie sich fithlen werden, wenn sie erfolgreich sind. Diese
narrative Ubung kann Selbstvertrauen und Motivation stirken




Zusiétzliche Strategien

Ein System, das fiir das Abdriften und Zuriickkehren entwickelt wurde - nicht fir
Perfektion. <

Leuchtkarten oder Anker '

e —

» Erstelle kleine visuelle Karteikarten mit handgeschriebenen Erinnerungen
* Diese werden an gut sichtbaren Stellen an deinem Arbeitsbereich platziert.

Paced Output Tracker

Anstatt den téglichen Erfolg anhand der Leistung zu messen, Protokoll schreiben, das
die Arbeitsphasen (Ideenfindung, Skizzieren, Verfeinern, Ausruhen) anzeigt. Dadurch
werden Ausfallzeiten als Teil des kreativen Prozesses normalisiert.

Skripte zur Kommunikation

Gemeinsam E-Mail-Vorlagen verfassen fiir ,,Pausenwochen®, die Professionalitit und
Grenzen wahren und gleichzeitig Vermeidungsverhalten reduzieren.
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