Planungsmethoden – Überblick
Allgemein, Autismus, ADHS – und was bei beiden wirkt.
Kein System funktioniert für alle. Diese Übersicht hilft, das Passende zu finden – nicht das, was andere empfehlen.

1  ·  Allgemeine Planungsstrategien

	Methode
	Vorgehensweise
	Medium
	Hinweis

	Eisenhower-Matrix
	Aufgaben in 4 Felder einteilen: A (wichtig + dringend), B (wichtig, nicht dringend), C (dringend, unwichtig), D (weder noch). A sofort, B terminieren, C delegieren, D verwerfen.
	Analoge Matrix auf Papier oder Whiteboard; Notion, Trello, Todoist.
	✓ Klare Priorisierung. Bei ADHS: max. 5 Aufgaben gleichzeitig, sonst Überforderung.

	ALPEN-Methode
	A = Aufgaben definieren, L = Länge einschätzen, P = Pufferzeiten einplanen, E = Entscheiden und priorisieren, N = Nachkontrolle am Tagesende.
	Tagesplan in Notizbuch oder Kalender; Pufferzeiten farblich markieren.
	✓ Pufferzeiten sind besonders wichtig bei Zeitblindheit.

	Pomodoro-Technik
	25-Min-Arbeitseinheiten mit 5-Min-Pausen; nach 4 Einheiten längere Pause.
	Küchentimer, Time Timer, Apps (Forest, Focus Keeper).
	⚠ Mehr Pausen = mehr Übergänge zurück. Früher abbrechen wenn nötig.

	Timeboxing / Timeblocking
	Konkrete Zeitblöcke für Aufgaben reservieren. Timeboxing = verbindlich; Timeblocking = für Konzentration.
	Google- / Outlook-Kalender mit farbigen Blöcken; analoge Tagesplaner.
	✓ Gibt Zeitblindheit eine sichtbare Struktur.

	Getting Things Done (GTD)
	Alle Aufgaben sammeln; nach Themen und Priorität sortieren; regelmäßig überprüfen; nacheinander abarbeiten; Erledigtes archivieren.
	Listen in Notizbuch oder App; Todoist, Microsoft To Do; Karteikarten.
	✓ Der wöchentliche Review ist entscheidend.

	Pareto-Prinzip (80/20)
	20 % der Tätigkeiten erzeugen 80 % des Ergebnisses. Fokus auf die wirkungsvollsten Aufgaben; Perfektionismus reduzieren.
	Prioritätslisten (analog/digital) mit markierten Kernaufgaben.
	✓ Hilft gegen Perfektionismus und Kontrollzwang.

	Eat the Frog
	Die wichtigste oder unangenehmste Aufgabe zuerst erledigen, um den Kopf frei zu haben.
	Tagesplan mit markiertem „Frosch“; digitale Aufgabenliste mit Prioritätsflag.
	⚠ Bei ADHS: Wenn der Frosch zu groß ist, löst er Freeze aus. Frosch vorher in kleinste Schritte teilen.

	60-60-30-Methode
	50 Minuten konzentriert arbeiten, 10 Minuten Pause; dann 60 Minuten arbeiten und 30 Minuten Pause.
	Timer (Sanduhr oder App); physischer oder digitaler Plan.
	✓ Längere Blöcke als Pomodoro – weniger Übergänge.

	72-Stunden-Regel
	Jede neue Aufgabe innerhalb von 72 Stunden angehen, um Prokrastination zu vermeiden.
	Erinnerungsfunktion im Kalender; Post-it-Notizzettel.
	✓ Einfache Entscheidungsregel ohne Priorisierungsaufwand.

	SMART-Methode
	Ziele Spezifisch, Messbar, Attraktiv, Realistisch und Terminiert formulieren; Zielklarheit erleichtert Planung.
	Zielplaner in Notizbuch; digitale Goal-Tracker oder Projekttools.
	⚠ Bei ADHS: R und T kollidieren mit Zeitblindheit. Ergänzen: Was ist der kleinste erste Schritt?

	Listen / To-do-Listen
	Alle Aufgaben niederschreiben, regelmäßig aktualisieren und abhaken; unverzichtbar als Gedächtnisstütze.
	Papierlisten, Bullet Journal; Evernote, Notion, OneNote.
	✓ Externalisiert das Arbeitsgedächtnis. Max. 3 Prioritäten pro Tag.

	Kanban / Visualisierung
	Aufgaben auf Board in Spalten: To Do / In Progress / Done. Fortschritt wird visuell sichtbar.
	Analoge Pinnwand mit Karten; digitale Boards (Trello, Jira).
	✓ Karte verschieben = kleines Dopamin-Ereignis. Für ADHS & Autismus sehr gut.

	Projekt-Management-Tools
	Software koordiniert Projekte, Deadlines, Erinnerungen und Kalenderintegration.
	Asana, Monday.com, Microsoft Planner; teils mit KI-Planung.
	✓ Nützlich bei komplexen Projekten mit mehreren Beteiligten.



Tipps für die allgemeine Planung
1. Visuelle Hilfsmittel: Farben, Symbole oder Sketchnotes machen Listen übersichtlicher.
1. Minimalismus: Zu viele Aufgabenlisten führen zu Blockaden. Pro Tag höchstens drei Prioritäten.
1. Zentraler Ablageplatz: Schlüssel, Portemonnaie und andere Dinge immer am gleichen Ort – reduziert tägliche Entscheidungslast.
1. Routine-Tage: Bestimmte Aufgaben an fixe Wochentage binden (z. B. montags Rechnungen) erleichtert Entscheidungen.
1. Digital + analog kombinieren: Manche Menschen finden Papierpläne greifbarer, andere bevorzugen Apps mit Erinnerungen. Beides erlaubt.

2  ·  Planungsstrategien für autistische Menschen
Autistische Menschen profitieren häufig von klarer Struktur, Vorhersehbarkeit und visueller Unterstützung. Pädagogische Ansätze wie TEACCH® betonen Strukturierung und Visualisierung, um Unabhängigkeit und Selbstbestimmung zu fördern.
Besondere Anforderungen: visuelle Verarbeitung, Vorhersehbarkeit, individuelle Anpassung an Alter, Interessen und kognitive Fähigkeiten.

	Methode / Hilfsmittel
	Vorgehensweise
	Medium

	Visuelle Tages- und Wochenpläne
	Reihenfolge der Aktivitäten mit Bildern, Fotos, Gegenständen oder Symbolen darstellen; Plan täglich neu bestücken; fertige Symbole in eine „Fertig-Box“ legen.
	Laminierte Tafeln mit Klettpunkten; magnetische Pläne; digitale Apps (z. B. mivao).

	TEACCH®-Ansatz
	Strukturierung des Alltags durch räumliche und zeitliche Hinweise; klare Start-/Endrituale; visuelle Timer (Time Timer) und Bildkarten für Arbeitsschritte; Ziel: größtmögliche Selbstständigkeit.
	Visuelle Hilfen, Raumteiler mit Symbolen, markierte Plätze für Materialien, Time Timer, Bildkarten.

	Erst-Dann- / Jetzt-Später-Tafeln
	Zeigen nur die aktuelle Aktivität und die nächste; reduziert kognitive Belastung und macht Übergänge vorhersehbarer.
	Kleine Tafeln mit Symbolen; flexibel transportierbar; teilweise als Apps verfügbar.

	Schritt-für-Schritt-Abläufe
	Aufgabe wird in kleinste Schritte zerlegt und mit Fotos oder Piktogrammen dargestellt (z. B. Zahneputzen in 6 Schritten).
	Laminierte Bildfolgen, Fotokarten; digitale Social-Story-Apps.

	Übergangsankündigung
	Vorankündigung bevorstehender Wechsel (5-Minuten-Warnung, Timer, Signal); gibt dem Nervensystem Zeit zur Vorbereitung. Keine Überraschungen.
	Time Timer, Klingel, farbige Karte, Sprache; konsequent einsetzen.

	Räumliche Strukturierung
	Bereiche im Raum klar kennzeichnen (Teppiche, Linien, Regale mit Fotos/Symbolen) – jede Tätigkeit hat ihren Ort.
	Physische Markierungen, Schilder, Fotos; farbige Boxen.

	Digitale Planungs-Apps
	Flexibel Tages- und Wochen-pläne mit und ohne Uhrzeit erstellen; Vorlagen für Routinen; App erinnert an Aufgaben; Fotos und Farben einbindbar.
	mivao, DayClock; digitale Kalenderuhr mit Farbereignissen, Sprachnachrichten.

	Visuelle Hilfsmittel allgemein
	Fotos, Zeichnungen, Gegenstände, Piktogramme, Karten; können Kommunikation erleichtern, Auswahlmöglichkeiten bieten und Emotionen anzeigen.
	Karten-Sets, Piktogramm-Schlüsselanhänger, Apps mit Symbolbibliotheken.

	Time Timer / visuelle Uhren
	Zeigen die verbleibende Zeit durch farbige Scheibe oder Balken; helfen, Zeitabschätzung zu lernen und Übergänge vorhersehbar zu machen.
	Analoge Time-Timer-Uhr; Apps (Time Timer, Visual Countdown).



Tipps für autistische Menschen
1. Anzahl der Aktivitäten anpassen: Bei hoher Belastung reicht oft die aktuelle und nächste Aufgabe.
1. Abstraktionsgrad: Wenn Bilder zu abstrakt sind, mit konkreten Gegenständen beginnen, erst später zu Bildern übergehen.
1. Plan sichtbar platzieren: Dort wo die Aktivität stattfindet (Zahnputzplan im Bad); unterwegs laminierte Pläne.
1. Interaktion ermöglichen: Symbole abnehmen oder abhaken können – Fortschritt wird sichtbar und greifbar.
1. Rituale und Pausen: Kurze Anfangs-/Endrituale und ein fester Ort für Auszeiten helfen bei Übergängen und Reizverarbeitung.
1. Übergangsankündigungen: Konsequent nutzen. Das Nervensystem braucht Vorbereitungszeit – keine Überraschungen.

3  ·  Planungsstrategien für Menschen mit ADHS
Menschen mit ADHS erleben Zeit häufig als „jetzt oder nicht jetzt“ und haben Schwierigkeiten, Aufgaben zu priorisieren und abzuschätzen. Sie profitieren von visuell unterstützten Methoden, kleinen Erfolgserlebnissen, klaren Routinen und flexiblen Systemen.

	Methode / Strategie
	Vorgehensweise
	Medium
	Hinweis

	Salami-Taktik
	Große Aufgabe schriftlich formulieren; in kleine Schritte zerlegen; Reihenfolge planen; täglich machbare Schritte festlegen; Schritt für Schritt abarbeiten.
	Papierlisten, Trello, Task-App mit Checkliste; analoges Kanban-Board.
	✓ Kleinstschritte aktivieren das Belohnungssystem.

	Body Doubling
	Anwesenheit einer anderen Person – physisch oder virtuell – beim Arbeiten. Kamera an, Mikrofon aus. Kein gemeinsames Arbeiten nötig.
	Discord, Zoom, Focusmate; Coworking-Cafes; auch Tiere zählen.
	✓ Eine der wirksamsten ADHS-Strategien überhaupt. Aktiviert das soziale Gehirn.

	Time Timer / Zeit sichtbar machen
	Visueller Timer zeigt verbleibende Zeit (farbiger Balken); hilft gegen Zeitblindheit und unterstützt kurze Sprints.
	Time-Timer-Uhr; Timer-Apps; Vibrations-Timer am Handgelenk.
	✓ Macht Zeit greifbar statt abstrakt.

	2-Minuten-Regel
	Aufgaben die weniger als 2 Minuten dauern sofort erledigen; verhindert, dass Miniaufgaben sich ansammeln.
	Checklisten mit markierten „2-Minuten-Aufgaben“; Notizzettel.
	✓ Reduziert kognitive Last durch schwebende Aufgaben.

	ABC-Methode
	Aufgaben in A (wichtig + dringend), B (wichtig, nicht dringend), C (nett, unwichtig) einteilen; 3-Minuten-Planung: auflisten, kategorisieren, mit A-Aufgabe starten.
	Papier oder digitale Liste; farbliche Markierung für A/B/C; Kombination mit Kanban.
	✓ Einfache Entscheidungsstruktur ohne Grübeln.

	Roboter-Modus / Habit Stacking
	Routinen automatisieren; feste Zeitfenster für wiederkehrende Aufgaben (Montag = Wäsche). Neue Gewohnheiten an bestehende Rituale koppeln.
	Checklisten an sichtbaren Orten; digitale Reminder; Habit-Tracker-Apps.
	✓ Reduziert Entscheidungsmüdigkeit stark.

	Temptation Bundling
	Etwas Angenehmes ist nur erlaubt während der unangenehmen Aufgabe läuft (Lieblingspodcast nur beim Aufräumen; Kaffee erst nach dem Start).
	Playlist, Podcast, Tee, Süßkram als gekoppelte Belohnung.
	✓ Verringert Aktivierungsschwäche durch sofortigen Dopaminreiz.

	Bitte-nicht-stören-Technik
	Ablenkungen minimieren: Smartphone in Flugmodus, Noise-Cancelling-Kopfhörer, Gedanken auf „Ablenkungsblatt“ notieren statt nachgehen.
	Physische Notizzettel; Fokus-Apps (Forest) mit Gamification; Ohrstöpsel.
	✓ Das Ablenkungsblatt verhindert verlorene Gedanken.

	Pausen strategisch einplanen
	Regelmäßige kurze Pausen als festen Bestandteil sehen – kein Luxus. Früher abbrechen wenn das Hirn abdriftet.
	Timer-Apps; Kalender mit Pausenblöcken; Bewegungserinnerungen.
	✓ Der Wiedereinstieg nach der Pause ist die eigentliche Hürde.

	Fünf-Ordner-Strategie
	Einfaches Ablagesystem mit 5 Kategorien (z. B. Auto, Gesundheit, Bank, Wohnen, Versicherungen); Unterlagen sofort einsortieren.
	Physische Ordner oder Aktenfächer; digitale Ordnerstrukturen; Scanner-Apps.
	✓ Einmal entscheiden, immer gleich einsortieren.

	Abend-Rituale für Schlaf
	Einschlafrituale zur gleichen Uhrzeit; Schlafzimmer medienfrei; Entspannungstechniken; Uhr nachts ignorieren.
	To-do-Liste für Abendroutine; Meditations-Apps; analoge Bücher.
	✓ Konsistenter Schlaf-Slot reduziert CAR-Schwäche morgens.

	Alltagsroutinen + Visualisierung
	Klare Morgen-, Arbeits- und Pausenroutinen; feste Plätze für Schlüssel etc.; To-do-Listen mit Farben/Symbolen; Zeit messen für realistische Einschätzung.
	Whiteboard am Monitor; Smartphone mit Farbcodes; digitaler Kalender.
	✓ Externalisiert Planung aus dem Arbeitsgedächtnis.

	Produktive Umgebung
	Arbeitsplatz minimalistisch halten; Checklisten nutzen; Unnotwendiges aussortieren; Störfaktoren reduzieren.
	Ordnungssysteme; Beschriftungen; Apps zur Reduzierung digitaler Ablenkungen.
	✓ Weniger Entscheidungen im Raum = mehr Kapazität für Aufgaben.

	Bullet Journal
	Einfache Notizbuch-Struktur mit Symbolen (• = Aufgabe, ◦ = Termin); regelmäßige Überarbeitung (Migration) hilft beim Priorisieren.
	Papier-Journal (Dot-Grid-Notizbuch) und Stift; optional Notion, Obsidian.
	✓ Keep it simple. Nur Stift und Notizbuch nötig.



Tipps für Menschen mit ADHS
1. Kleine Erfolge belohnen: ADHS-Gehirne lieben Dopamin – kleine Schritte liefern schnell Erfolgserlebnisse.
1. Zeit visualisieren: Time Timer oder Countdown-Apps machen Zeit fühlbar; farbige Timer für verschiedene Aufgaben.
1. Routinen automatisieren: Roboter-Modus reduziert Entscheidungsmüdigkeit; Aufgaben an feste Tage koppeln.
1. Ablenkungen bewusst ausschalten: Flugmodus, Geräuschunterdrückung und Ablenkungsblatt.
1. Pausen sind Pflicht: Keine Option, sondern Systemvoraussetzung.
1. Externer Speicher: Kalender, Bullet Journal oder digitale Tools entlasten das Arbeitsgedächtnis.
1. Apps mit Maß: Lieber eine vertraute App konsequent nutzen als ständig wechseln.

4  ·  Was bei beiden wirkt – Schnittmenge ADHS & Autismus
Für AuDHS oder alle, die nicht in eine Kategorie passen: Diese Methoden sind besonders breit wirksam.

	Methode
	Warum es bei beiden wirkt

	Kanban-Board
	Visuell, greifbar, keine Uhrzeit nötig. Karte verschieben = Abschluss fühlbar machen. Autismus: Vorhersehbarkeit. ADHS: Dopaminmoment beim „Done“.

	Time Timer
	Macht Zeit sichtbar statt abstrakt. Autismus: Übergangsankündigung, Verlässlichkeit. ADHS: wirkt gegen Zeitblindheit.

	Checklisten & Routinen
	Externalisiert das Arbeitsgedächtnis. Autismus: Struktur und Wiederholung. ADHS: reduziert Entscheidungsmüdigkeit und schwebende Aufgaben.

	Visuelle Erinnerungen
	Sticker, Post-its, Whiteboards. Autismus: Plan sichtbar platzieren. ADHS: Object-Permanence-Problem – was sichtbar ist, existiert.

	Journaling
	Macht Geleistetes sichtbar. Wirkt gegen „ich hab heute nichts geschafft“. Emotionale Verarbeitung + Planung in einem.

	Pufferzeiten
	Autismus: Übergänge brauchen Zeit. ADHS: Zeitschätzung ist strukturell unzuverlässig. Beide brauchen mehr Puffer als neurotypische Menschen.

	Zentraler Ablageplatz
	Fester Ort für alles Wichtige. Autismus: Ordnung reduziert Stress. ADHS: Object Permanence – gleicher Ort macht Dinge auffindbar.

	Body Doubling
	Anwesenheit anderer Menschen aktiviert das soziale Gehirn. ADHS: externer präfrontaler Kortex. Autismus: Routinestruktur durch Anwesenheit. Kamera an, Mikrofon aus reicht.
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