Meine Routine-Bausteine

Identifizieren Sie eine kleine, erreichbare Routine, die Sie etablieren méchten. Unterteilen Sie
diese in konkrete Schritte. Setzen Sie eine Aufgabe nach der anderen um und fiigen Sie die

néchste erst hinzu, wenn die vorherige zur Gewohnheit geworden ist.

Meine gewiinschte Routine
Warum ist diese Routine wichtig fiir mich?

Meine Routine in einzelnen Bausteinen

Tragen Sie jeden Schritt einzeln ein. Beginnen Sie mit Baustein 1 und fiigen Sie den nachsten erst hinzu,
wenn der vorherige zur Gewohnheit geworden ist.

Baustein 1:

Status: []in Arbeit []zur Gewohnheit geworden Startdatum:

Baustein 2:

Status: []in Arbeit [ zur Gewohnheit geworden Startdatum:

Baustein 3:

Status: []in Arbeit [ zur Gewohnheit geworden Startdatum:

Baustein 4:

Status: []in Arbeit [ zur Gewohnheit geworden Startdatum:

Baustein 5:

Status: []in Arbeit [ zur Gewohnheit geworden Startdatum:

Baustein 6:

Status: []in Arbeit [ zur Gewohnheit geworden Startdatum:

Meine Belohnung, wenn die Routine steht

Beispiel: ﬁ

Routine: Morgenritual fiir mehr Produktivitat.

Baustein 1: Um 7 Uhr aufstehen.

Baustein 2: Glas Wasser trinken und Medikamente einnehmen.
Baustein 3: 5 Min. Tagesziele durchgehen.

Baustein 4: 10 Min. Achtsamkeitsiibung. [
Baustein 5: 30 Min. wichtigste Aufgabe bearbeiten, bevor E-Mails gecheckt
werden.




Mein personliches ADHS-Toolkit

Ein visuelles System, das dir hilft, deine téglichen Herausforderungen mit den passenden
Werkzeugen zu meistern. Nutze diese Vorlage als Mindmap oder digitale Leinwand.

Schritt 1: Identifiziere deine Herausforderungen

Welche Bereiche fallen dir im Alltag am schwersten? Setze ein Hékchen bei deinen gré3ten
Baustellen oder ergéinze eigene Punkte.

Zeitmanagement (z. B. Zeitblindheit, Zuspatkommen)
Aufgabenorganisation (z. B. Priorisierung, Uberforderung)
Konzentrationssteigerung (z. B. Ablenkungen, Fokus halten)
Emotionsregulation (z. B. Reizliberflutung, Impulsivitit)
Zielsetzung (z. B. Dranbleiben, grof3e Projekte starten)
Eigene Herausforderung:

Schritt 2: Erstelle deine Toolkit-Mindmap

Verbinde jede deiner Herausforderungen mit konkreten, visuellen oder interaktiven Tools.
Nutze die Beispiele als Inspiration fiir deine eigene digitale Leinwand.

¢ Inspirationen fiir dein Toolkit:
Zeitmanagement
Visuelle Timer-Apps (z. B. mit ablaufenden Farbscheiben)
Farbcodierte digitale Kalender fiir feste Zeitblocke
Aufgabenorganisation
Digitales Kanban-Board (z. B. Trello, Notion) fiir visuelles Verschieben
Checklisten-Apps mit automatischen Erinnerungsfunktionen
Konzentrationssteigerung
Pomodoro-Timer mit klaren visuellen Phasen-Hinweisen
Apps fiir weilles, braunes oder rosa Rauschen zur Gerduschabschirmung
Emotionsregulation
Mood-Tracker-Apps zur visuellen Analyse von Stimmungsmustern
Achtsamkeitstibungen mit gefiihrten, bildhaften Visualisierungen
Zielsetzung
Digitales Vision Board mit motivierenden Bildern und Zitaten
Zielverfolgungs-Apps mit Balken- oder Kreisdiagrammen fiir den Fortschritt

Schritt 3: Mein Toolkit entwerfen

Zeichne hier deine Mindmap oder trage deine ausgewéhlten Tools ein:

[ Meine groB3te Herausforderung | ———>Tool1: ____ _______________
—>Tool2: _
[ Meine zweite Herausforderung | ——> Tool1: ___________________
—>Tool2: ___________________
[ Meine dritte Herausforderung | ——>Tool2: ___________________
> Tool 2:

Schritt 4: Experimentieren & Reflektieren

Probiere deine ausgewiahlten Werkzeuge in den néchsten zwei Wochen aktiv aus.

Notiere hier deine Beobachtungen:

Was hat tiberraschend gut funktionierte ___
Welches Tool war zu kompliziert und darf ersetzt werden?
Mein Fazit fiir den Alltag:



Routine-Baustein-Plan

Anleitung

Erstellen Sie gemeinsam mit Threm/Threr Klient:in einen Routine-Baustein-Plan fiir einen
bestimmten Lebensbereich, den er oder sie verbessern mochte. Helfen Sie dabei, kleine,
erreichbare Routineelemente zu identifizieren und diese in einer logischen Reihenfolge

anzuordnen.

Beispielantwort

Verbesserungsbereich: Produktivitat am Abend
Bausteine fiir die Routine:

1. Arbeitsplatz aufrdumen (5 Min.)

2. To-do-Liste flir morgen schreiben (5 Min.)

3. Wichtigste Aufgabe markieren

4. Materialien bereitlegen

5. Handy in einen anderen Raum legen

Mein Routine-Baustein-Plan

Welchen Lebensbereich mochte ich verbessern?

(

L o (____ Min.)
e (____ Min.)
S (____ Min.)
A o (____ Min.)
B (____ Min.)
6 o (____ Min.)
Wann starte ich diese Routine?

Tageszeit: __ _____ _________ Ausléser/Trigger: _ _ _
Mein Wenn-Dann-Plan:

Wenn , dann starte ich mit Baustein 1.

Reflexion nach 1 Woche:

Was hat gut funktioniert?
Was mochte ich anpassen?
Mein angepasster Plan:



Personalisierter Motivationsplan

Anleitung

M 4
Personalisierte Motivationsplan, um Arbeitsprojekte rechtzeitig g lﬂ |
fertigzustellen. 7 ~

Identifizieren Sie mindestens drei konkrete Strategien und beschreiben Sie, wie diese
umgesetzt und nachverfolgt werden.

Beispielantwort
Strategie 1: Zielsetzung und Visualisierung

- Teilen Sie das Projekt in wochentliche Meilensteine auf und stellen Sie diese anhand
einer visuellen Zeitleiste dar (digital oder physisch).

- Verwenden Sie gefiihrte Visualisierungsiibungen, um sich erfolgreiche Ergebnisse
vorzustellen.

- Umsetzung: Erstellen Sie den Zeitplan wihrend einer Sitzung. Ermutigen Sie zu
taglichen Uberpriifungen und kleinen Meilenstein-Updates.

Strategie 2: Belohnungen und positive Verstirkung

- Fiihren Sie ein einfaches Punktesystem fiir die Erledigung wichtiger Aufgaben ein.

- Legen Sie eine Belohnung fest, die Sie schétzen, und verbinden Sie diese mit dem
Sammeln von Punkten.

- Nutzen Sie wochentliche Check-ins, um Ermutigung zu bieten und bei Bedarf
Anpassungen vorzunehmen.

- Umsetzung: Erstellen Sie gemeinsam einen Belohnungsplan und ein Tracking-System
mithilfe einer Tabelle oder App.

Strategie 3: Umgebungsanpassungen

- Eine ,,Fokuszone® mit ihrer idealen Arbeitsumgebung schaffen.

- Verwenden Sie die Pomodoro-Technik mit einem visuellen Timer und blockieren Sie
ablenkende Websites.

- Umsetzung: Definieren und dokumentieren Sie gemeinsam die Einrichtung,
einschlieBlich der Tools und Préaferenzen.

Verfolgung der Effektivitét
Verfolgen Sie wochentlich die erreichten Meilensteine, protokollieren Sie die téglichen

Punktesténde, iberwachen Sie die selbstberichtete Konzentration und vergleichen Sie
den aktuellen Fortschritt mit den urspriinglichen Projektzeitpléanen.



Mein personalisierter Motivationsplan

Strategie 1:

Wenn:

Wo:

Wie oft:

Mein Meilenstein der Woche:

Strategie 2:

Wenn:

Wo:

Wie oft:

Wie gut ist mir das gelungen?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Strategie 3:

Wenn:

Wo:

Wie oft:

Verfolgung der Effektivitét
Was wird verfolgt: Vorher:

Erreichte Meilensteine:

Nachher:

Tégliche Punktestinde:

Selbstberichtete Konzentration:

Vergleich mit Projektzeitplanen:
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Personalisierte Fortschrittsverfolgung

Wochentliches Check-in-Formular

Welche Fortschritte habe ich bei meinen Zielen gemacht?

Welche Herausforderungen sind aufgetreten?

Welche Strategien habe ich angewandt?

Was nehme ich mir fiir nachste Woche vor?

Produktivitéatsprotokoll

Aufgabe Zeit (Min.) Konzentration Notizen
1 2 3 45 6 7 8 910

Ooooooodgon

Oooooooood

Ooooooooond

Ooooooogdn

Rubrik zur Kompetenzentwicklung
Fahigkeit Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4

Zeitmanagement

Trend

Organisation

Fokus/Konzentration

Impulskontrolle

Emotionsregulation

Bewertungsskala: 1 = Anfanger | 5=Fortgeschritten | 10 = Meister
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