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Hilfreiche Strukturen im Familienalltag

HERZLICH WILLKOMMEN
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Roger Vogt 2001

zert. ADHS Coach icp 2008

eidg. dipl. Sozialpadagoge HF

2008
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2010

2011

ADHS, ad WAl ..

2018
2019
2020

COACH-ADHS.ch

2020

Lehrabschluss EFZ Konditor Confiseur
2 Jahre in der papstlichen Schweizergarde im Vatikan
Start in der Sozialpadagogik, vom Praktikanten bis zum Gruppenleiter

Fachoffizier im Psychologisch- Pddagogischen Dienst der Armee (PPD A)
und im Care Team der Armee

Abschluss als eidg. dipl. Sozialpadagogen HF

Fachkurs Einfuhrung in die psychologische Nothilfe (Peers und Care Givers)
Fachkurs fiir Care Givers, BABS

Fachkurs fur Peers 2 - Gruppenbetreuung, BABS

Soziales und kulturelles Anders-Sein, ZASP

Co-Gruppenleitung (Teilzeit) als Sozialpadagoge, Heilpadagogisches Zentrum
Weiterbildung: Traumazentrierte Padagogik, IHP Luzern

Weiterbildung: ADHS Coach, ICP

Co-Prasident von Elpos Zentralschweiz, Fachverband ADHS

Leitung von Eltern- und Onlinegesprachsgruppen

Sozialkompetenztraining / Training der exekutiven Funktionen
Selbstandigkeit als ADHS Coach

Lehrbeauftragter fir Zivildienstleistende bei Curaviva
Dozent bei der Akademie fur Individualpsychologie Kloten
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Ablauf

Wozu Regeln?

Wie viele Regeln haben wir?
Vereinbaren und Formulieren von Regeln
Praktische Hilfsmittel

Was lebe ich vor?
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Braucht es Regeln
und Strukturen?
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Quelle: Ursus Wehrli: Kunst aufraumen
Quelle: Dominik Gyseler adhs_olten_2019_skript.pdf HFH
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Regeln

Regeln dienen als Halt, Orientierung und Sicherheit.
Es geht nicht darum, alle Situationen zu begrenzen und keine Entscheidungsfreirdaume zu geben.

Kinder und Jugendliche dirfen/missen beim erarbeiten von bestimmten Regeln Mitreden.
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Bitte, Aufforderung oder Regel?




Hinterfragen der eigenen Regeln 5 min.

Uberdenken Sie einmal ihre Regeln und tiberlegen Sie, warum die einzelnen Regeln wichtig sind.

Wie viele Regeln haben Sie zuhause?

Was wollen Sie durch diese Regeln erreichen?

Sind diese Regeln flr Alle sinnvoll und nétig?

Was wirde Negatives passieren, wenn gewisse Regeln nicht befolgt werden?

Sind meine Erwartungen (Regeln und Strukturen) in allen Fallen Sichtbar und dem Gegentber
Transparent (Bitte, Aufforderung oder Regel)?
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Einuben von neuen Strategien

, Hinwels an Strategie!
Strategle besprechen:

FINDE GUT DASS DU...
[CH KANN...
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FINDE GUT DASS DU DICH...

D ZURUCKZIEHST!
LLDICH KONZENTRIERST!

..DU LEISE ARBREITEST!

KONGRUENTE
AUSSAGE

EMOTIONSLOS

ZEIT GEBEN

WAS IST Z U
MACHEN!
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Wie vereinbaren wir Regeln?

» Zeitpunkt Planen

» Bekannt geben warum es geht

» Wie lange nehmen wir uns Zeit (einhalten)

» Klare Haltungen helfen (klar ja oder nein, ist besser als ein «wir schauen dann mal..)
» Festhalten oder Sichtbar machen der Abomachungen in Form eines Vertrages

» Belohnen sie sich zum Abschluss mit einem Dessert!
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Vorteil von sichtbaren und transparenten Strukturen und Regeln:

Abweichungen oder Veranderungen werden frihzeitig Angekindet.

Kindern und Jugendlichen wird deutlich, welche Verhaltensweisen in der neuen
Situation gewlnscht wird.

Vereinbarte Signale kénnen helfen um unmittelbar vor dem Ubergang/der neuen
Situation an das erwartete Verhalten zu erinnern (z. B. zwinkern, Hand auf die
Schulter legen usw.).

Klare Handlungsanweisungen helfen in unstrukturierten Zeiten.
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Formulieren von Regeln
klare und eindeutige Formulierungen

handlungsorientierte Formulierungen (Kinder und Jugendliche missen verstehen, was
von ihnen erwartet wird)

positive Formulierung (z.B. besser: ,Ich raumen meine Spielsachen/ Schulsachen usw.
wenn ich nach Hause komme weg" anstatt ,Wir lassen keine Sachen am Boden liegen")
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Die Regeln sollten nur dann aufgestelit werden,
wenn Sie bereit und in der Lage sind, auch auf
deren Einhaltung zu bestehen.




Mogliche Hilfsmittel zum
Strukturieren
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www.praxislernbar.ch / www.coach-adhs.ch
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Mogliche Hilfsmittel, z.B. beim erledigen von Hausaufgaben:

Nutzen Sie zur zeitlichen Strukturierung von Arbeitsphasen eine gut
sichtbare Wanduhr, einen Time-Timer oder eine Sanduhr, sodass die Kinder
und Jugendlichen wissen, wie lange an welcher Aufgabe gearbeitet wird.
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Helfen sie neue Ubergénge zu gestalten

Ein paar Minuten vorher ankiinden
Die Aufforderung nachsprechen lassen
Letzte Erinnerung neutral und sachlich und ohne Erklaren! Sagen sie was zu tun ist!

Sofortige Bestatigung, wenn die Aufforderung umgesetzt wurde
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Was lebe ich selbst vor?
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Wie werde ich der beste Chef/die beste Chefin fiir mein Kind? B 12

&

Ich bitte Sie darum, sich Thre/n beste/n und schlechteste/n Chefln/Chef vorzustellen, fiir die/den Sle bislang ge-
arbeitet haben. Dafiir ist im Folgenden eine Tabelle abgedruckt, in die Ste fiir dle/den beste/nund schlechteste/n
Chefin/Chefjewells mindestens Merumale eintragen, die Sie in der Zusammenarbelt gefreut oder pefirgert ha-

ben.

Mein bester chef/meine beste Chefin

Mein schiechtester Chef/meine schlechteste chefin

m

m

2

2

@ (6]
“) 4
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‘Was hat dies bel mir bewlirkt? ‘Was hat dies bel mir bewlirkt?

(modifiziert nach Barkdey, 2011b)

@ Petermann « Schmidt: Therapie-Tools ADHS im Kindes- und Jugendalter. Beltz, 2018




Wie werde ich der beste Chef/die beste Chefin fir mein Kind? B 22

Bitte beantworten Sle die folgenden Fragen:

, (1) Binich fior mein Kind eln guter oder schlechter Chef oder elne pute/schlechte Chefln?

(2) Mur fiir elnen guten Cheffeine gute Chefin strengt man sich an! — Wie Ist dies mit meinem Sohn/meiner
Tachter?

(3) 'Was kann Ich dazu beltragen, in meiner Familie eln besserer Chef/eine bessere Chefin zu werden?

(4) Gibt es In meiner Famille elne Beschwerdestelle, bel der man »Chefs« auf Fehler aufmerksam machen
kann?

(5) Wie bekommt mein Sohn/meine Tochter mit, dass Ich der beste Chef'dle beste Chefln in der Famille
werden will?

(modifiziert nach Barkley, 2011b)

ar « Schmidt Therapie-Tools ADHS im Kindes- und Jugendalter. Beltz, 2018 | 201
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