
Narrative Techniken Externalisierung

Das Problem externalisieren

Aufgabe:externalisieren

Führen Sie einen Dialog mit Ihrem ADHS als wäre es eine eigenständige Person-
Geben Sie ihm einen Namen - Stellen Sie Fragen und zeigen Sie Wertschätzung

Diese Übung kann dabei helfen, sich von ihrem ADHS zu distanzieren, Selbstvorwürfe zu 
reduzieren und Möglichkeiten für Verhandlungs- und Bewältigungsstrategien zu
eröffnen. 
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Schreiben Sie nun einen Brief mit persönlicher Anrede an Ihr ADHS - Versuchen
Sie, Gefühle, Frustrationen und Hoffnungen auf eine bessere Zusammenarbeit
auszudrücken. 
Dies hilft, Distanz zu Ihrem ADHS aufzubauen und gibt Ihnen ein Gefühl der
Kontrolle
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Schreiben Sie eine „Erfolgsgeschichte“ über den erfolgreichen Umgang 
mit einer zukünftigen Herausforderung im Zusammenhang mit ihrer ADHS:
Hierbei sollten Sie konkrete Strategien formulieren, die sie anwenden werden,
und zu beschreiben, wie sie sich fühlen werden, wenn sie erfolgreich sind. Diese
narrative Übung kann Selbstvertrauen und Motivation stärken
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Zusätzliche Strategien

Leuchtkarten oder Anker

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

 Ein System, das für das Abdriften und Zurückkehren entwickelt wurde – nicht für
Perfektion.

Paced Output Tracker

Anstatt den täglichen 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 für „Pausenwochen“, die Professionalität und
Grenzen wahren und gleichzeitig Vermeidungsverhalten reduzieren.
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