8 ADHD succes stappenplan

Stap 1: Taakinitiatie:

- Taken starten is het fundament
- vormt de basis voor alle andere ondernemersvaardigheden
- ADHD-gerelateerde taakverlamming kunnen overwinnen

- schakelen tussen taken

Stap 2: Taak management:
Tweede stap is systemen hebben om die taken te beheren.

Hoe je ze kan afwerken

Stap 3: Hoe omgaan met schaamte en overwhelming

- Hoe je moet omgaan met schaamte, overwhelming.

- Hetisiets dat je moet aanpakken voordat je naar andere vaardigheden
kijkt.

- Zelfsabotage

- Zolang je deze niet onder de knie hebt, is het moeilijker om geavanceerde

vaardigheden onder de knie te krijgen.

Stap 4: Tijdsbesef

- Hoe lang je over een taak doet, wanneer je het meest productief bent.

Stap 5: Priorisering / planning

- prioriseren / beslissingen nemen

- 1000 ideeén, gaan alle kanten op



Stap 6: Organisatie

- organiseren van projecten — vooral belangrijk wanneer je met anderen

moet samenwerken.

Stap 7: Symptomen verlagen

- reduceren van symptomen
- Hoe kunnen we onze focus verhogen, memory verhogen

- Nu pas?

Stap 8: Tijd en energie managen

- Optimaliseren

Waar sta jij nu?



