Ohio-Technik

Biroarbeit ohne Schwierigkeiten erledigen

Die Abkiirzung OHIO steht fir ,,Only Handle It
Once”, was so viel bedeutet wie, alle Dinge nur ein-
mal in die Hand zu nehmen. Also beispielsweise den
Brief 6ffnen, bearbeiten und ablegen:

@ Papierkram immer am selben Ort bearbeiten
\ 3 Regeln fir Rechnungen definieren
€. Hilfsmittel wie Stifte, Passworter, Briefmarken immer

griffoereit halten
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Vier-Felder-Strategie

Hilft dabei, Entscheidungen zu treffen, Aufschieben zu ver-
meiden

Bei der Vier-Felder-Strategie berprifst du die kurz- und
langfristigen Vor- und Nachteile deiner Plane. Damit kannst du
die Konsequenzen deines Handelns besser abwagen.

Beispiel: Soll ich mir die Schuhe kaufen?

Vorteil Nachteil

~lch muss an anderer Stelle
Einsparungen machen

~lch kann nachsten Monat
nicht ins Konzert gehen

~lch brauche einen groRkeren
Schrank

~lch habe eine grofkere
Auswahl an Schuhen
~Sie sind moderner als
die anderen

Langfristig

~Schuhe kaufen macht | ~Eigentlich habe ich nicht ge-

2 Spal nigend Geld
2 | ~Ich liebe es, neue Schu- | ~lch brauche eigentlich keine
N | he zu haben Schuhe
<2 | ~Die Schuhe sind im
Angebot

Nachdem du alle Argumente in das Schema eingetragen hast,
gilt es abzuwagen. Willst du eine kurzfristige Befriedigung und
musst mit den Konsequenzen leben? Mit der Auflistung der
Argumente wird es dir leichter fallen, eine Entscheidung zu
treffen.

,Nicht stéren”-Taktik
Reiziiberflutung verringern B
Mit dieser Technik sollen ablenkende Aufbenreize reduziert

werden. Es geht darum, eine reizarme Umgebung zu schaffen.

An der Tire kann ein , Bitte nicht stéren”-Schild angebracht
werden. Akustische Stérungen sollten ausgeschaltet wer-
den (Handy, Telefon...). Falls nicht alle Gerausche reduziert
werden konne, helfen Ohropax fir die Ohren. Den Schreib-
tisch so platzieren, dass er moglichst auf eine weike Wand
gerichtet ist. Storende Gedanken kénnen mit der achtsamen

\¥/ahrnehmung beiseitegeschoben werden. Gelingt das nicht,

ist es sinnvoll, diese Gedanken zu notieren und spater zu be-
arbeiten.

Timer-Technik

Fordert die Konzentration, hilft beim Zeitmanagement
Benutze einen Timer, den du auf 15 Minuten stellst. Achte
darauf, ob du beim Alarm noch bei der Sache bist. Nach Ab-
lauf der Zeit mach eine kleine Pause. Wenn du deine Kon-
zentration in den 15 Minuten halten konntest, noch bei der
Sache bist, fahre mit der Arbeit in diesem Zeitrahmen fort.
Andernfalls verkirze die Arbeitsphase auf 10 Minuten.
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Mach mal eine Pause-Strategie

Die Produktivitat steigern und trotzdem entspannt bleiben
Je ausgewogener das Verhaltnis von Be- und Entlastung aus-
fallt, desto hoher ist die Leistungsfahigkeit. Daher missen
nicht nur die Arbeitszeit, sondern auch die Pausen gut ge-
plant werden:

® Alle halbe Stunde 5 Minuten Pause
@ In der Pause bewegen - und sei es nur, einen Tee zu holen.

@ In der Pause auf die funf Sinne mit Achtsamkeitsibungen
konzentrieren:
* 5 Dinge im Gedanken beschreiben, die man sieht.
* 4 Dinge im Gedanken beschreiben, die man spirt.
* 3 Dinge im Gedanken beschreiben, die man hort.
* 2 Dinge im Gedanken beschreiben, die man riecht.
* 1 Ding im Gedanken beschreiben, das man schmeckt.

€. Mittels eines Urlaubsfotos auf dem Schreibtisch kannst
du noch einmal die Entspannung dort Revue passieren
lassen.

Bargeld-Taktik:

Hilft, mit Geld besser umzugehen

\¥enn du Probleme im Umgang mit Geld hast, verzich-
te mdglichst ganz auf Kartenzahlung. Solltest du einen
Online-Kauf tatigen, verschiebe die gewinschte Ware
in den Warenkorb, bezahle aber erst am nachsten Tag.
So kannst du bis dahin berlegen, ob du den Gegenstand
tatsachlich brauchst.
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Finf-Ordner-Strategie

Hilft gegen Chaos und Unordnung

Komplizierte Ablagesysteme laden nicht zum Ordnung-Hal-
ten ein. Daher ist es wichtig, es so Uberschaubar wie moglich
zu halten:

(
Al

&, Lege funf Ordner an und platziere sie gut zuganglich
. . immer am selben Ort.

“Du musst dich einfach mehr bemihen!”

Diesen Satz héren Menschen mit ADHS leider viel zu haufig.
Aber ADHS kann man nicht einfach abstellen, sondern es be-
gleitet uns (meist) ein Leben lang. Daher solltest du dir neben
den gangigen Behandlungsmethoden, wie Psychotherapie, ge-
gebenenfalls Medikation und Psychoedukation, auch ein paar
Skills aneignen, die dir das Leben mit ADHS erleichtern.

Hier findest du einige Tricks, mit denen du dem Alltags-Chaos
Herr oder auch Dame werden kannst:

®, Suche funf Hauptkategorien, die fur dich zutreffen: z.B.
Gesundheit, Wohnen, Versicherung...

in Unterkategorien.

® Ordne die Papiere gleich nach dem Erhalt ein.

Die Scheibchen-Technik
Fir komplexe Aufgaben
Diese Technik hilft dir...
@, Aufgaben abzuschliefen
@ Deinen Stresslevel zu senken

solltest du Uberlegen, in welchen Teilschritten dieses Ziel erreicht werden
kann und diese in die logisch richtige Reihenfolge bringen. Jeden Teilschritt
wiederum berprifst du dann auf seine Durchfihrbarkeit und legst fest, in

@, “Aufschieberitis” zu vermeiden welchem Zeitraum er bewiltigt werden kann. Mit diesem Plan kannst du dann

die Aufgabe Schritt fir Schritt abarbeiten und dein Ziel so leichter erreichen.
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€. Nur wenn es unbedingt nétig ist, unterteile die Kategorien

\Wichtig ist, zu Beginn das Ziel zu definieren und schriftlich zu formulieren. Dann

Abend-Rituale

Hilft bei Schlafstérungen und Unruhe
Da ADHS-Symptome noch starker in den Vordergrund tre-

ten, wenn du in der Nacht nicht genug Schlaf abgekommen

hast, kann der Tag danach zur Tortur werden. Du bist unkon-

zentriert und machst Fehler.

Hier ein paar Tricks, die dir helfen, besser ein- und durchzu-

schlafen:

€. Zum Runterkommen Rituale einfihren, z.B. eine Tasse Tee.
Dabei den Tag noch mal vorbeiziehen lassen. Wichtig:
Positive Erlebnisse in den VVordergrund stellen!

_ ® Kein Smartphone, TV etc. im Schlafzimmer. Entweder ein

Buch oder ein Horbuch zum Einschlafen.

; @, Abendliche Entspannungsiibungen, z.B. Progressive Mus-

kelrelaxtion nach Jacobson oder eine Atemtechnik.

F @ Gegen nachtliches Gribeln: Gedanken nicht wegschieben,

sondern mental auf Wolken platzieren und zuschauen,
wie diese kommen und gehen.

@ Bei nachtlichem Aufwachen nicht auf den Wecker schau-
en, sondern dir vorsagen, dass du noch viel Zeit bis zum
Aufstehen hast.

Roboter-Modus

Routineaufgaben leichter erledigen, wenn zu viel auf einmal
zu tun ist und du leicht abgelenkt wirst.

Langweilige Routineaufgaben, die dich leicht in die Pro-
krastination (,,Aufschieberitis”) treiben kdnnen, solltest du
versuchen in Rituale umzuwandeln. Stell dir vor, du bist ein
Roboter, der Dinge ganz emotionslos erledigt.

ABC-Technik

Nicht verzetteln, Zeitmanagement

Deine Aufgaben in den Kalender schreiben, nicht auf Zettel.
Am besten eignet sich hierfir ein Kalender, auf dem sich links
der Wocheniberblick und rechts Platz fir Notizen befindet.

Alles probiert und nichts hilft?

Es kann natirlich passieren, dass keine hier aufgefiihrte
Technik bei dir Wirkung zeigt. Dann empfehlen wir dir,
einfach mal bei uns in der Selbsthilfegruppe vorbeizu-
schauen. Dort findest du viele spannende Leute, die tag-
taglich gegen die Widrigkeiten des Alltags ankampfen.
Die nétigen Infos findest du unten.

Du kannst den Aufgaben eine Prioritat zuordnen: A fir sehr
dringend, B fir weniger wichtig als A und C fir Dinge, die
nur minder wichtig sind und nach genauerer Uoerpriifung
eventuell sogar gestrichen werden kdnnen.

Unsere Selbsthilfegruppe ,,ADHS Erwachsene Fortge-
schrittene” trifft sich regelmafkigim Monat im Selbsthilfe-
zentrum Minchen, Westendstr. 68.
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Infos erhaltst du unter:
www.adhs-selbsthilfe-muenchen.de

ads.selbsthilfe.muenchen@gmail.com
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