ADHS-Coaching fur Erwachsene: lhr Weg zu
mehr Struktur und Lebensqualitat

ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung) betrifft nicht nur Kinder, sondern kann auch im
Erwachsenenalter erhebliche Herausforderungen mit sich bringen. ADHS-Coaching fur Erwachsene ist eine
spezialisierte Form der Unterstutzung, die Betroffenen hilft, ihre Symptome besser zu managen und ein
erfullteres Leben zu flhren.
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Obwohl ADHS oft als Kinderkrankheitl wahrgenommen wird, kann sie bis ins Erwachsenenalter bestehen bleiben.
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Was ist ADHS-Coaching fur Erwachsene?

ADHS-Coaching ist eine zielorientierte, praktische Begleitung, die darauf abzielt, Erwachsenen mit ADHS zu
einem selbstbestimmten und erfolgreichen Alltag zu verhelfen. Im Gegensatz zur Psychotherapie
konzentriert sich das Coaching auf konkrete Strategien und Losungen fur aktuelle Herausforderungen.

Vorteile des ADHS-Coachings fur Erwachsene

ADHS-Coaching kann verschiedene positive Effekte haben:

Erhohte Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen

Verbesserte Organisations- und Zeitmanagementfahigkeiten

Reduzierung von 5tress und ﬂbarfnrdarung

Steigerung der Produktivitat im Beruf und Privatleben

Bessere Beziehungen durch verbesserte Kommunikation

Was sind die Kernelemente des ADHS-Coachings?

ADHS-Coaching flr Erwachsene ist ein spezialisierter Ansatz, der Betroffenen hilft, die Herausforderungen
ihrer Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung im Alltag besser zu bewaltigen. Anders als in der
Psychotherapie liegt der Fokus beim Coaching auf praktischen Strategien und konkreten Losungen fur
aktuelle Probleme. Ziel ist es, die Lebensqualitat und Selbststandigkeit der Klienten zu verbessern, indem

sie lernen, ihre Symptome effektiv zu managen und ihre Starken optimal zu nutzen.

1. Selbstverstandnis fordern

Coaches helfen Klienten, ihre ADHS-Symptome zu verstehen und als Teil inrer Personlichkeit zu
akzeptieren.

2. Starken entdecken

Der Fokus liegt auf dem Erkennen und Nutzen individueller Starken und Ressourcen.

3. Strukturierung des Alltags

Entwicklung von Routinen und Systemen zur besseren Organisation von Zeit und Aufgaben.

4. Zielsetzung und -verfolgung

Unterstutzung bei der Definition realistischer Ziele und der Entwicklung von Strategien zu deren
Erreichung.

5. Impulskontrolle verbessern

Erarbeitung von Techniken zur besseren Steuerung von Impulsen und Emotionen,

6. Beziehungsmanagement

Hilfe bei der Verbesserung von Kommunikation und sozialen Interaktionen,

Welche Phasen umfasst das ADHS-Coaching fur Erwachsene?

Das Coaching zielt darauf ab, ADHS-Betroffenen zu einem selbstbestimmten und erfolgreichen Alltag zu
verhelfen, indem es Motivation, Struktur, Klarheit und Problemlésungsfahigkeiten fordert:

1. Kongruenz-Phase: Aufbau der Rahmenbedingungen und Beziehung zwischen Coach und Klient.
2. Analyse-Phase: Untersuchung des Ist-Zustands und Definition des Ziel-Zustands.

3. Veranderungs-Phase: Erarbeitung konkreter Schritte zur Zielerreichung, inklusive:

e Setzen von Prioritaten

MaBnahmenplanung

Ermittlung von Bewaltigungsstrategien

Umsetzung der MaBnahmen

e Wurdigung von Erfolgen

4. Reflexions-Phase: Evaluation der durchlaufenen Phasen
5. Stabilisierungs-Phase: Uberprifung. ob der Klient in den Verselbststandigungsprozess einsteigen kann.

6. Autonomisierungs-Phase: Forderung der Unabhangigkeit des Klienten vom Coach.

Wie lange dauert ein typischer ADHS-Coaching-Prozess?

Die Dauer eines typischen ADHS-Coaching-Prozesses ist sehr individuell und variiert je nach den
spezifischen Bedlirfnissen und Zielen des Klienten. Es gibt kein standardisiertes Zeitfenster, das fur alle
Betroffenen gleichermafen gilt.

Einige Coaching-Programme beginnen mit einem Einfuhrungscoaching, das etwa vier Wochen dauern
kann. Dies dient oft dazu, die Grundlagen zu legen und erste Strategien zu entwickeln. Der weitere Verlauf
des Coachings richtet sich dann nach dem individuellen Fortschritt und den Herausforderungen des
Klienten, Manche Anbieter bieten flexible Coaching-Modelle an, bei denen Klienten so lange betreut
werden, wie sie es fur ndtig halten. Dies kann von einigen Monaten bis hin zu einer langfristigen
Begleitung Glber mehrere Jahre reichen. ADHS-Coaching wird generell als nachhaltiger Prozess
verstanden, der darauf abzielt, dauerhafte Veranderungen und Verbesserungen im Leben der Betroffenen
Zu erzielen.

Weitere Informationen gibt es unter:

o Mit dem ADHS Coach die Lebensqualitat verbessern (qreatorcom)
e Startseite - ADHS Coachingzentrum (adhs-coachingzentrum.ge)

e ADHS Therapie und Coaching by FocuslLane (counselingadhd.com)
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