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Ziele der Psychotherapie bei

ADHS im Erwachsenenalter

Die Psychotherapie der ADHS orientiert sich u.a.:
— am Schweregrad der Symptomatik
— den funktionellen Beeintrachtigungen und komorbiden Leiden
— den Erwartungen des Patienten

Reduktion bzw. Kontrolle der ADHS-Symptomatik
Verbesserung des psychosozialen Funktions- & Leistungsniveaus

Verbesserung der Lebensqualitat *
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Selbstorganisation & Zeitmanagement
Geld- & Finanzmanagement
Beziehungen & Partnerschaft
Tdgliche Abldufe & Routinen
Niedriges Selbstvertrauen
Aufmerksamkeit & Awareness







e ,Coaching assists clients with AD/ HD
to sfa?l focused on their goals, face
obstacles, address core ADD-related
issues  like Time management,
organization, and self-esteem, gain
clarity and function more effectivel



v'unterstiitzen, beraten, begleiten

v'haben Verstandnis

v'geben Struktur
v'geben fortlaufende Ermutigung und Lob

v'unterstitzen bei der Planung und
individuellen Zielsetzun



v'Fokussiert auf die Gegenwart und nahe Zukunft des
Klienten

v'Fokussiert auf die (psycho-sozialen) Ressourcen des
Klienten

viis Handlungs-zentriert & Ziel-orientiert

o WAS, WANN und WIE (+ nicht WARUM)
Res@uprce N
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8-Stufen des ADHS-Coaching

[D‘Amelio R, (2008)]

Stabilisierung des
Erfolges

Ziel-Erreichung

Umsetzung

Strukturierung & Planung:
Erarbeitung von MaBBnahmen zur
Zielerreichung

Klarung des SOLL-Zustandes:
Ziel-Bestimmung

Klarung des IST-Zustandes:
Problem-Beschreibung und -Analyse

Identifikation von Ressourcen

Orientierungsphase:
Klarung des Anliegens, ldentifikation von

Problembereichen und Auswahl des zu
bearbeitenden Problems
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Problem -Tatsache - Utopie

X|Ein Problem ldsst sich als IST-Zustand
definieren, der sich prinzipiell in einen SOLL-
Zustand transformieren ldsst.

@ Dies unterscheidet ein Problem von einer
Tatsache (= IST-Zustand der sich nicht in
einen SOLL-Zustand uberfiihren ldsst) und
von einer




Kriterien zur Auswahl eines Problembereichs

PRO:

M Problem das prinzipiell anderbar ist und bei dem aktuell eine hohe
Erfolgswahrscheinlichkeit auf Verbesserung besteht

M Problem mit einem hohen AusmaRB an subjektiver Belastung

M Problem dessen Anderung weitere positive Folgeeffekte erwarten ldsst
(.Dominoeffekt")

M Problem das der Klient am liebsten bearbeiten mochte

M Problem fiir das der Coach die groBte Erfahrung bzw. Kompetenz
aufweist

CONTRA:
@ Problem das der Klient aktuell nicht bearbeiten will

(z.

@ Problem das mit anderen M’r'reln tion

B. Psychotherapie; Medika
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Zatens

Identifikation zon Ressourcen
Addquater Umgang
mit mir selbst g s
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Starken

Kompetenzen
[Ressourecemn
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Fragen zur Identifikation von
Ressourcen

© Woas konnen Sie gut? Wo liegen Thre Stdrken? Was zeichnet
gge aus? l)\/})/as sind ihre (verborgene) Talente? Was mdgen
ie an sich:

© Wo lagen friher Ihre Stdrken? ...
© Woas schatzen andere an Thnen?
© Auf welche gute Erfahrungen konnen Sie zuriick greifen?

© We 2 Probleme bzw. Anforderungen in ihrem Leben haben




Meine GUTEN Eigenschaften

kreativ
hilfsbereit

groBzugig

ehrlich



Mein Innerer COACH

- Uberlegen Sie sich, wie sich Ihr ,Innerer Coach" verhalt -

YN 4
@ Macht er Thnen keinerlei M Glaubt er an Sie? |
Hoffnung? M Ermutigt er Sie? Gerade und
@ Schimpft er in schwierigen besonders auch in
Momenten mit Thnen? schwierigen Momenten?
@ Traut er ILhnen nichts zu? M Macht Thnen Hoffnung?
@ Befiirchtet er immer das M Gonnt Thnen Ruhepausen und
Schlimmste? Entspannung?
@ Erwartet er Misserfolg? M Bewertet Erfolg als
personliche Leistung und
.verdient"?

M Ldsst auch mal Fiinfe gerade
sein?

M Legt Wert auf Ablenkung

und Geselligkeit?
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Klarung des IST-Zustandes




Problemklarung [1]

In welchen Lebensbereichen, bei welchen Anldssen zeigt sich
[das Problem]?

Was genau macht (dann) [das Problem] aus?

Wer (auBer Ihnen) ist noch (wie genau) involviert bzw. daran
beteiligt?

Wie genau duBert sich [das Problem]?
[X] Was davon belastet sie am meisten?

Unter welchen (inneren und duBeren) Bedingungen tritt [das
Problem] auf?

Was sehen - horen - denken - fiihlen - tun Sie in diesem




Problemkldrung [2]

Wie wirde ein guter Bekannter - ein Angehariger - ein Kollege - der
beste Freund - ... [das Problem] beschreiben?

Welche Griinde wiirde ein guter Bekannter - ein Angehariger - ein
Kollege - der beste Freund - ... zur Ursache, fiir das Auftreten und
das Fortbestehen bzw. .Nicht-Verschwinden" [des Problems]
angeben?

Was ist bereits unternommen worden, um [das Problem] zu losen?
Aus welchen (internalen und externalen) Griinden war dies nicht von
Erfolg gekront?

Warum ist [das Problem] nicht ,von alleine® verschwunden bzw. hat
sich nicht ,ausgewachsen™?




Weg-Gabelung

Eine Entscheidung ist fdllig




Ambivalenz-Konflikte sind
manchmal schwer zu losen




Klarung des
SOLL-Zustandes




Fragen zur Ziel-Identifikation und -Kldarung

Ziel-Bestimmung:
Was isT ihr Ziel? Was mochten Sie verdndern bzw. erreichen?
[XI Bis wann mochten Sie dieses Ziel erreicht haben?
Kann dieses Ziel in weitere Teil-Ziele unterteilt werden? In welche?

ffekte
Woflr ist das wmh’rug
Was ist der kurzfristige/ Iangu‘ms‘rnge Zweck Thres Ziels?
Was wirden Sle damit fir sic |gyewmnen Was erreichen Sie damit?
%enau wird e sich in ihrem Leben dadurch verdandern?
e Auswirkungen hdtte die Ziel-Erreichung auf bedeutende
Menschen in Threm Umfeld?

%|M

[5] [] (] ] [

Ressourcen:

X[ Welche ihrer Fdhigkeiten und Stdrken kénnten Sie einsetzen, um ihr
Ziel zu erreichen?

X Wer kann Sie dabei unterstiitzen, ihr Ziel zu erreichen?

Kosten:




.Glaube- & Hoffnungs-Check" von ausformulierten Zielen

» Mein Ziel ist realistisch JA NEIN
» Es ist mir wichtig, dass ich mein Ziel erreiche JA NEIN
JA NEIN

» Ich habe die notwendigen Fahigkeiten, um mein Ziel zu
erreichen




Erarbeitung von Mafnahmen

zur Zielerreichung




Generierung und Auswahl von Ldsungen

Ziel Alternativen zur Was spricht | Was spricht
Zielerreichung dafar? dagegen
=\Was will ich =Wie kann ich dass
erreichen? erreichen?
=Bis wann will v'Lésung 1
ich das
erreichen? v'Lésung 2
v'Lésung 3

> Fazit: Die beste Alternative far mich ist Losung Nr. x, weil ...




Auswahl von Ldsungs-MaBnahmen

Diese Ldsung...
v' ist zielgerichtet

v' kann mit den gegebenen Ressourcen/ vorhandenen Umstdnden
umgesetzt werden

v' ist mit den Werten/ Glaubenssatzen des Klienten kompatibel

v ist  keine ,Absichtserkldarung”, sondern umfasst konkrete
Handlungsanweisungen







ACTION
sPeakouder than words
WER/  WAS konnte  Sie dabel
unterstutzen..

7u starten/ Sich auf den Weg zU

machen?
chen?

hzuhalten? Weiter zu ma

GUTEN ENDE

Durc

Thr Projekt zu einem
7u bringen?




Ausarbeitung eines MaBnahmenkataloges [Losungen]

» Was mochte ich machen?

» (Bis) Wann mochte ich es machen?

» Wie lange brauche ich dafiir?

» Was/ Wen brauche ich dafiir?

» Ist das vorhanden? Muss ich es besorgen?

» Was muss ich noch besorgen? Wie kann ich es besorgen? Wo kann ich
es besorgen? Wie lange bradche ich dafiir?

» Wann genau setze ich diesen Plan in die Tat um?

Was passiert, wenn ich nicht handele?

Bis wann muss ich spdtestens anfangen, damit ich das Ganze zu
einem Guten Ende bringe?

Wie viel Zeit habe ich fiir Unerwartetes eingeplant?




M Verhaltensorientiert Denken
M Lasungsorientiert Denken

M Positiv Denken

M In kleinen Schritten Denken
M Flexibel Denken

M Zukunftsorientiert Denken
M Zielgerichtet Denken

Ist-
Zustand H

Zustand




Um Zigle zu erreichen muss man
Anderungen vollziehen

M Anderungen im » Verhalten (z. B.: .,Um dieses
Problem zu ldsen, muss ich mir bereits morgens
einen  Plan  schreiben, auf dem  alle
vorausschaubaren Aktivitdten des Tages notiert

sind)

M Anderungen auf der » Einstellungs- (z. B.: .Um
mit der Lésung dieses Problem zu beginnen muss
ich akzeptieren, dass man nicht alles alleine
schafft und manchmal auf die Unterstitzung

aurch Freunde angewiesen ist'




Thtens

Ziel-Erreichung




Nach der Ziel-Erreichung:
Fragen zur Reflektion

© Woas habe ich erreicht? Wie habe ich es erreicht?

© Wovon hdatte ich nicht gedacht, dass ich es beginne,
durchhalte bzw. zu einem guten Abschluss bringe?

© Worauf bin ich (besonders) stolz?

© Was habe ich verdndert? Wie habe ich es verdndert?







ORens

Stabi Iigierung
Generalisierung




Stabilisierung des Erfolges <

» .Nach welchen Prinzipien méchten Sie zukiinftig ihr Handeln ausrichten?" S

Prioritaten sefzen

Auf das Wesentliche konzentrieren

Weniger Aktivitaten pro Tag planen
Puffer-Zeiten fur Unvorhergesehenes einplanen

Erst .unangenehme" Aktivitaten abhaken, mich danach
dafdr belofinen

Tagesablauf sowert es geht im Vorfeld festlegen (abends




YV V V

YV V.V V

Generalisierung
Das Problemverhalten-Ldsungschema

Ich gebe meinem Problemverhalten einen Namen bzw. Titel
Ich beschreibe mein Problemverhalten detailliert

Ich analysiere die vorausgehende Bedingungen und die
Konsequenzen meines Problemverhaltes

Ich denke dariiber nach, ob ich schon bereit, mich zu verdandern
Ich beschliefle, mein Problemverhalten zu verdndern
Ich uberlege mir, WAS ich WIE daran verdndern méchte

Ich uberlege mir, WIE mein problematisches Verhalten
gedndert werden kann

%/IEISTER
BRIEESS
@

-\



Zusammenfassung
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Stabilisierung des
Erfolges

Ziel-Erreichung

Umsetzung

Strukturierung & Planung:
Erarbeitung von MaBBnahmen zur
Zielerreichung

Klarung des SOLL-Zustandes:
Ziel-Bestimmung

Klarung des IST-Zustandes:
Problem-Beschreibung und -Analyse

Identifikation von Ressourcen

Orientierungsphase:
Klarung des Anliegens, ldentifikation von

Problembereichen und Auswahl des zu
bearbeitenden Problems
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Problem-LOSUNG-Kreislauf
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Ein Beispiel










ChaosStifter & OrdungHalter

» Meine OrdnungHalter:

Tages-, Wochen und Monatspldne aufstellen

.to do" Listen schreiben (Was? Bis wann? Wie? Mit wem?) und
diese abarbeiten

Nur 1 Terminkalender fihren

Sich an _ wichtige @ Termine erinnern lassen (z.B.
Erinnerungsfunktionim Handy)




Zu guter Letzt..




Coaching bei ADHS

« Stdrken erkennen, Schwachen analysieren, akzeptieren und gute
Strategien entwickeln

« Selbstorganisation, Chaosbeseitigung, Messiesituation, wie raumt man
auf, mit welchen Ordnungssystemen kann man sich organisieren

« Erstellen von Listen, Arbeitspldnen, Akten anlegen

« Finanzpldne, ggf. Wege aus der Verschuldung




Merkmale eines ADHS-Coaching

Fokus auf Verdnderung: . o
> Zielgerichtetes, L6sung zentriertes und Ressourcen orientiertes Vorgehen

> Unter Einsatz der Elemente: Planung, Handlung, Reflexion und Generalisierung
(sog. .P-H-R-6" Problemlose-Kreislauf)

Sequentielles anstatt paralleles (be-) Arbeiten: . . .
v Immer nur ein Veranderungsprojekt zur selben Zeit bearbeiten bzw. erfolgreich
zum Abschluss bringen, bevor ein neues angegangen wird.

Graduiertes Vorgehen: . . .
> Bestdndige Zel-Ann;iherurE; durch die sukzessive Abarbeitung von machbaren
Teil-Schritten, bis hin zur Erreichung eines vorher definierten SOLL-Zustandes.

Nachhaltige Hilfe zur Selbsthilfe:

> Verzicht auf ,,Ra’rsch/a"‘ge“, sfattdessen Motivierung, Beratung und Unterstiitzung
durch den ADHS-Coach.




Coaching bei ADHS

Coaching ist eine sinnvolle Intervention mit
dem Ziel einer nachhaltigen
Verhaltensanderung Ig Bezug auf
organisiertes Verhalten, Selbstdiziplin und
Selbstmotivation %{

Coaching kann bei “leichteren Formen” von
ADHS als Behandlungsangebot ausreichend
sein







Vielen Dank fiir IThre
Aufmerksamkeit!

roberto.d.amelio@uks.eu






