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Liebe Leserin, lieber Leser,

lhre Arztin oder Ihr Arzt hat bei Ihnen eine Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivitatsstorung (ADHS) diagnostiziert. Diese Broschiire im
Kalenderformat soll Sie im Alltag unterstiitzen, Ihre Ziele planvoll
zu verfolgen und weniger durch plotzlich auftauchende Aufgaben
uberrascht zu werden.

Der Kalender ist nicht an einen bestimmten Zeitraum gebunden.

Er bietet lhnen aber Planungs- und Ausfiihrungshilfen, um klare Ziele
zu bilden. Es geht oft darum, sich einen Uberblick zu schaffen und gut
vorbereitet durch die Woche zu gehen. Durch diese Kalender-Methodik
nach Prof. Lauth kénnen Sie komplexe Aufgaben wirksam bewaltigen
und Zeitdruck oder Hektik verringern.

Dafiir haben sich in der Beratung und Therapie
folgende Leitgedanken als besonders erfolgreich bewahrt:

@ Denken Sie dariiber nach, ob Sie vielleicht etwas Ahnliches schon
einmal gemacht haben.

Trennen Sie Wichtiges von Unwichtigem und kiimmern Sie sich
zuerst um die Dinge, die unbedingt gemacht werden miissen. Zur
Orientierung eignen sich ,Leuchttiirme” fiir bedeutende Tages-
ereignisse. Sie richten sich nach lhren personlichen Werten und Zielen.

Wenn Sie eine Aufgabe erledigt haben, (iberpriifen Sie das Ergebnis.
Hier kann es auch hilfreich sein, lhre Familie/lhre Freunde um
Riickmeldung zu bitten.

@ Streben Sie nicht nach Perfektion, verlieren Sie sich nicht in Details.
Eine wenig perfekte Planung ist besser als keine Planung.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg beim Erreichen lhrer Ziele!
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Zeit fiir einen kurzen Riickblick
Vier Wochen mit strukturierter Planung sind ein

groBer Erfolg an sich — Gratulation!
Denken Sie jetzt an diese Zeit zuriick und ziehen
Sie ein kurzes Restimee.

Was lief gut? Worauf konnen Sie guten Gewissens stolz sein?

®

Was lief nicht so gut? Was sollte besser werden?
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f)(”ﬁr‘

Der Extra-Tipp

UNTER

Meine 3 wichtigsten Ziele fiir die kommenden 4 Wochen:

Q2P

Mein Motto fiir die nachsten 4 Wochen:
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WOCHENPLANUNG VOM: BIS: DONNERSTAG il
PRIOT PRIO2
To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben: % Eredign?
s Haken dran! 95
=
PRI PRIO 2 90_
{0
-3 Haken dran!
H
To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte): E O
PRIOT PRO2
e 5 Erledigt?
-3 Haken dran!
H
Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage: e
3 Erledigt?
EI:'D anﬂml
MONTAG : o
PROT P02
5 Eiedgy
S aken drant S S G
0 AMSTA!
PRIO 1 PRIO 2 5 oL Mo Erledigt?
5 gy 2 Haken dran!
: aken ran H
= PRIOT  PRIO2 45
3 Erledigt?
DIENSTAG auE- -
PROT P02
SONNTAG
g Haken dran!
: ot o2 0.
P 3 Erledigt?
% Erledigt? = Haken dran!
g‘ Haken dran! g 25_
t PRIOT  PRIO2
s
2 Haken dran!
MITTWOCH : oo
PRIOT P02
Erledigt?
gl Haken drant 8 5 . o 8 0
2 O Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich
L markieren Sie auf der Skala rechts Ihren Erfolg. s
5 .
§DD = 100% =Top, 0% = Flop
H
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SO FUNKTIONIERT IHR KALENDER

Schreiben Sie nur Ziele in diesen Kalender, die nicht alltaglich sind.
Routinetermine wie z.B. den wdchentlichen Besuch im Fitnessstudio
oder Geburtstage tragen Sie in lhren personlichen Jahreskalender ein.

0 Definieren Sie immer 3 wichtige ibergeordnete Ziele fiir die jeweils
kommenden vier Wochen. Diese kdnnen aus verschiedenen Bereichen
kommen wie Haushalt, Familie, Beruf, Freizeit oder Gesundheit.

@ Formulieren Sie ein Motto, das idealerweise zu diesen Zielen passt.

€ Notieren Sie die in der letzten Woche nicht erreichten und fiir
diese Woche neuen Ziele.

@ Planen Sie dann auf den folgenden Seiten Ihre Woche konkret,

o Nehmen Sie sich pro Tag, wenn mdglich, nur 1 bis 2 Dinge vor.
Es ist natiirlich okay, wenn Sie fiir einen Tag kein Ziel haben.

@ Uberlegen Sie, ob das Ziel wichtig oder nicht ganz so wichtig ist,
und kreuzen Sie dann entweder Prio 1 oder Prio 2 an.

0 Mit den beigefiigten 6 Aufklebern (beiliegender Bogen) kénnen
Sie taglich die Leuchttiirme setzen, die lhren Prioritdten entsprechen:
besonders wichtige Termine, vor allem aber die 3 wichtigsten Ziele
fur die kommenden 4 Wochen.

@ Wenn Sie ein Ziel erreicht haben: Haken dran!

@ schitzen Sie am Ende einer Woche auf der rechten Skala von
0 bis 100 % lhren Erfolg ein.

@ Resiimieren Sie, was gut lief und was weniger gut lief.
Erzahlen Sie lhrer Familie/lhren Freunden davon.

Auf den kommenden vier Seiten zeigen wir Ihnen beispielhaft, wie )
Sie lhren Kalender optimal nutzen kénnen. Und danach geht's los!
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WOCHENPLANUNGVOM: A0. 8.  BIS: A6.8.

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

Garage afranmen

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

E[fgrm/yrgpﬁf@, Kv'i/llja/xmnk ﬂmjvvma/wzn, Tante
beschen, Frennde 2um gememnsamen Abendessen
ewnladen, Zet fir mich, Krankengymnaseie

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:

MONTAG

PRIO 1

Freunde zuum jﬂWWﬂng 5 i
Abendessen eunladen ;DX i
PRIO 1
2 Erledigt?
£ Haken dran!
O
DI ENSTAG PRIO 1
'S Vhr: Elterngprechtag i
PRIO 1
A N
MITTWOCH
2 s Erledigt?
£ Haken dran!
O]
PRIO 1
Erledigt?
Haken dran!

Wichtigkeit

[
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DONNERSTAG

Kihlschrank avswaschen

FREITAG
Mindestens

SAMSTAG

/7

Garage avfrdvmen

Zur EcloW:

SONNTAG
Tante beschen vnd

Wichtigkeit

Wichtigkeit

Wichtigkeit

Wichtigkeit

Wichtigkeit

Wichtigkeit

Wichtigkeit

Wichtigkeit

PRIO1 PRIO2

PRIOT  PRIO 2

X

PRIOT  PRIO 2

X

PRIOT  PRIO?2

|

PRIOT  PRIO?2

X

PRIO1  PRIO 2

X

PRIO1  PRIO 2

X

PRIO1T  PRIO 2

Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

Erledigt?
Haken dran!

[
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Zeit fir einen kurzen Riickblick
Vier Wochen mit strukturierter Planung sind ein

groBer Erfolg an sich — Gratulation!
Denken Sie jetzt an diese Zeit zuriick und ziehen
Sie ein kurzes Reslimee.

Was lief gut? Worauf kdnnen Sie guten Gewissens stolz sein?

ich habe endlich dve Garage

agerdnmt.

MED-LS-43510_Therapiekalender_veraenderter-Nachdruck_RZ.indd 8 26.11.19 15:11



Der EXtra'T-‘pp

Meine 3 wichtigsten Ziele fiir die kommenden 4 Wochen:

G Hawshalt: Bett Frisch beziehen
& condherr: Einen v orsorgetermin beum Arze vereunbaren
€ Bend Mt dem Chef iiber die Uberstvnden reden

(ch will pr&vnﬂn Dcryen
Aen \/(rrmnj ja%nf
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Jlch schave den Avfgaben ins Gesicht.”
Jlch verfolge dve wichevgen Dunge.”
Llch bin verbereiret!”
JEs Klappe, weil woh ¢5 kann!”
Jch will erse denken, dann handeln.” )
Jn der Ruhe liggt due erafe”
Erst einmal durchatmen.”
JES kann mar esser werden.”
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Der EXtra'T-‘pp

AUS.

Meine 3 wichtigsten Ziele fiir die kommenden 4 Wochen:

QY
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:

MONTAG

PRIOT PRIO2

Erledigt?
Haken dran!
PRIO1  PRIO2
Erledigt?
[ ] Haken dran!

[

Wichtigkeit

Wichtigkeit

DIENSTAG

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit

MITTWOCH

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit
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DONNERSTAG

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

]

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

L

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

H

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

i

Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:

MONTAG

PRIOT PRIO2

Erledigt?
Haken dran!
PRIO1  PRIO2
Erledigt?
[ ] Haken dran!

[

Wichtigkeit

Wichtigkeit

DIENSTAG

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit

MITTWOCH

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit
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DONNERSTAG

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

]

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

L

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

H

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

i

Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:

MONTAG

PRIOT PRIO2

Erledigt?
Haken dran!
PRIO1  PRIO2
Erledigt?
[ ] Haken dran!

[

Wichtigkeit

Wichtigkeit

DIENSTAG

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit

MITTWOCH

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit
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DONNERSTAG

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

]

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

L

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

H

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

i

Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:

MONTAG

PRIOT PRIO2

Erledigt?
Haken dran!
PRIO1  PRIO2
Erledigt?
[ ] Haken dran!

[

Wichtigkeit

Wichtigkeit

DIENSTAG

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit

MITTWOCH

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit
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DONNERSTAG

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

]

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

L

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

H

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

i

Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[
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Zeit fir einen kurzen Riickblick
Vier Wochen mit strukturierter Planung sind ein

groBer Erfolg an sich — Gratulation!
Denken Sie jetzt an diese Zeit zuriick und ziehen
Sie ein kurzes Reslimee.

Was lief gut? Worauf kdnnen Sie guten Gewissens stolz sein?
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Der EXtra'T-‘pp

Meine 3 wichtigsten Ziele fiir die kommenden 4 Wochen:

QY
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:

MONTAG

PRIOT PRIO2

Erledigt?
Haken dran!
PRIO1  PRIO2
Erledigt?
[ ] Haken dran!

[

Wichtigkeit

Wichtigkeit

DIENSTAG

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit

MITTWOCH

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit
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DONNERSTAG

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

]

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

L

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

H

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

i

Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:

MONTAG

PRIOT PRIO2

Erledigt?
Haken dran!
PRIO1  PRIO2
Erledigt?
[ ] Haken dran!

[

Wichtigkeit

Wichtigkeit

DIENSTAG

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit

MITTWOCH

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit
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DONNERSTAG

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

]

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

L

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

|

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

H

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

Wichtigkeit

PRIO 1

PRIO 2

i

Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!

[
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:

MONTAG

PRIOT PRIO2

Erledigt?
Haken dran!
PRIO1  PRIO2
Erledigt?
[ ] Haken dran!

[

Wichtigkeit

Wichtigkeit

DIENSTAG

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit

MITTWOCH

PRIO1  PRIO2
‘ ’ Erledigt?

Haken dran!

PRIO1  PRIO 2
‘ ’ Erledigt?

Wichtigkeit

Haken dran!

[

Wichtigkeit
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Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop

Erledigt?
Haken dran!
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Erledigt?
Haken dran!

[

Erledigt?
Haken dran!
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Erledigt?
Haken dran!
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:
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Zeit fir einen kurzen Riickblick
Vier Wochen mit strukturierter Planung sind ein

groBer Erfolg an sich — Gratulation!
Denken Sie jetzt an diese Zeit zuriick und ziehen
Sie ein kurzes Reslimee.

Was lief gut? Worauf kdnnen Sie guten Gewissens stolz sein?
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Der EXtra'T-‘pp

Meine 3 wichtigsten Ziele fiir die kommenden 4 Wochen:

QY
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:
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PRIO1  PRIO2
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PRIO1  PRIO 2
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Haken dran!
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Wichtigkeit
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Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:
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Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:
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markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
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WOCHENPLANUNGVOM:  ~ BIS:

To do — sofort! Ziele, die Sie in der letzten Woche nicht geschafft haben:

To do — alle Ziele, die Sie in dieser Woche erreichen wollen (unsortiert, Stichworte):

Verteilen Sie jetzt alle To-dos auf die Wochentage:
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Beurteilen Sie nun diese Woche. Mit einem Querstrich

markieren Sie auf der Skala rechts lhren Erfolg.
100 % = Top, 0% = Flop
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Zeit fir einen kurzen Riickblick
Vier Wochen mit strukturierter Planung sind ein

groBer Erfolg an sich — Gratulation!
Denken Sie jetzt an diese Zeit zuriick und ziehen
Sie ein kurzes Reslimee.

Was lief gut? Worauf kdnnen Sie guten Gewissens stolz sein?
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MIT PLAN UND ZIEL
DURCH DIE WOCHE

MaBnahmenkalender nach
Prof. Dr. Gerhard W. Lauth
Dr. Morena Lauth-Lebens

Universitat zu K6In

3 Monate lang mit Plan und Ziel durch die Woche —
herzlichen Gliickwunsch!
Machen Sie am besten so weiter und fragen Sie Ihren Arzt
nach einem Kalender fiir das nachste Quartal.
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Prof. Dr. Gerhard W. Lauth

Gerhard W. Lauth studierte Psy-
chologie in Mainz, wo er 1979
promovierte. Nach Stationen an
den Universitaten Oldenburg
und Dortmund wurde er 1997
zum Professor fiir Psychologie
und Psychotherapie in der Heil-
padagogik an der Universitat
KoIn berufen. Dort baute er eine
Forschungsambulanz fiir Kinder
und Jugendliche auf. Zu seinen
Arbeitsschwerpunkten gehdren
Aufmerksamkeitsstorungen in
allen Altersstufen. Er ist Autor
von Uber 200 wissenschaftlichen
Fachpublikationen und hat meh-
rere verhaltenstherapeutische
Lehrbiicher und Standardwerke
verdffentlicht. Prof. Dr. Gerhard
W. Lauth ist u. a. Kuratoriums-
mitglied von ADHS Deutschland.

Dr. Morena Lauth-Lebens

Morena Lauth-Lebens studierte
und promovierte an der Univer-
sity of Glamorgan (Wales/GB).
Sie war wissenschaftliche Mit-
arbeiterin an den Universitaten
Bochum und Wuppertal. Seit
2013 ist sie in gleicher Funktion
an der Universitat KéIn und
dort u.a. im Projekt ,AD(H)S
bei Erwachsenen” aktiv. Zu
ihren Forschungsschwerpunkten
zahlen Erscheinungsformen,
Verldufe und Behandlung der
adulten ADHS sowie Entwick-
lung und Erprobung von
storungsspezifischen Therapie-
prinzipien.

£ ADHE

”BEGEGNEN
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FUR IHRE LEUCHTTURMZIELE

Nutzen Sie diese Aufkleber, um besonders wichtige Vorhaben in diesem
Kalender zu kennzeichnen.
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Ein Service von:

MEDICE Pharma GmbH & Co. KG, Iserlohn
www.medice.de
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