Symptom- und Situationsprotokoll

Situation (Was ist passiert?):

Welche ADHS-Symptome oder Herausforderungen sind aufgetreten?

Intensitét (1 = kaum spiirbar, 10 = sehr stark):
O1 O2 O3 O4 Os5 O O7 Os8 O9 O10

Was konnte es ausgelost haben?

Was hat geholfen?

Was ich beim néchsten Mal ausprobieren méochte:

Notizen:

Beobachtung und Reflexion im Alltag




Gewohnheitsbildungs-Diagramm

Neue Gewohnheit:

Ausléser / Wenn-Dann-Plan:
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Belohnung / Verstérker:
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Wéochentlicher Gewohnheits-Tracker:
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Selbstbewertung nach 4 Woghen:
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Reflexion — Was habe ich iiber mich gelernt?

D00 =

Erkenntnisse fiir die néichste Gewohnheit:

Neue Gewohnheiten aufbauen und verfolgen



Kompetenzentwicklungs-Rubrik

Bewerte deine aktuelle Kompetenz (1 = Anfang, 5 = stark ausgepréagt):
Zeitmanagement
O1 02 O3 O4 Os

Starken:

Nachster Entwicklungsschritt:

Organisation

O1 O2 O3 O4 Os

Starken:

Néchster Entwicklungsschritt:

Priorisierung
O1 O2 O3 O4 Os

Stéarken:

Nachster Entwicklungsschritt:

Selbstmitgefiihl
O1 O2 O3 O4 Os

Starken:

Néchster Entwicklungsschritt:

Umsetzung
O1 02 O3 O4 Os

Starken:

Nachster Entwicklungsschritt:

Mein konkreter Fokus fiir die nichste Woche:

Notizen:

Selbsteinschatzung und Entwicklungsfokus



