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Chapter 1: Neurodivergenz verstehen und annehmen

	In diesem Kapitel werden wir die Grundlagen der Neurodivergenz erforschen. ADHS und Autismus sind häufig missverstandene Diagnosen, die oft mit Vorurteilen behaftet sind. Wir werden darüber sprechen, wie wichtig es ist, diese Unterschiede zu erkennen und anzunehmen, nicht nur als Teil der eigenen Identität, sondern auch als wertvolle Ressource im Führungsalltag.

	Grundlagen der Neurodivergenz

	Neurodivergenz umfasst die Vielfalt menschlicher Gehirnfunktionen und kognitiven Stile. Dieses Konzept schließt ADHS und Autismus ein, die als Eigenschaften und nicht als Defizite betrachtet werden sollten. Es ist wichtig, diese Unterschiede in der Gesellschaft und im Beruf zu verstehen und zu akzeptieren.

	Neurodivergenz definiert

	Der Begriff Neurodivergenz umfasst die natürliche Variation der menschlichen Kognition, die sich in verschiedenen Denkmustern und Verhaltensweisen zeigt. ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung) und Autismus sind prominente Beispiele für diese Vielfalt. Anstatt diese Merkmale als Defizite zu betrachten, sollten sie als einzigartige Eigenschaften angesehen werden, die eine besondere Perspektive auf die Welt ermöglichen. Jedes Individuum bringt durch seine neurodivergente Veranlagung unterschiedliche Stärken und Herausforderungen mit, die in einem Team zu einem dynamischen Gleichgewicht führen können.

	Um das volle Potenzial dieser Unterschiede zu erkennen, ist ein Umdenken notwendig. Viel zu oft werden neurodivergente Personen in der Gesellschaft marginalisiert oder ihre Fähigkeiten übersehen. Durch die Akzeptanz und Wertschätzung von Neurodivergenz kann ein produktiverer und innovationsfördernder Arbeitsplatz geschaffen werden, der Vielfalt als Bereicherung betrachtet.

	Soziale Wahrnehmung

	In der Gesellschaft gibt es weit verbreitete Vorurteile gegenüber neurodivergenten Personen, die häufig fälschlicherweise als weniger fähig oder kompetent angesehen werden. Diese Stereotypen entstehen oft aus Unwissenheit und einem mangelnden Verständnis für die Funktionsweisen des menschlichen Gehirns. Viele Menschen verstehen nicht, dass neurodivergente Eigenschaften wertvolle Beiträge in Teams leisten können, anstatt sie zu behindern.

	Solche fehlerhaften Wahrnehmungen führen nicht nur zu Diskriminierung, sondern auch zu einem Verlust von Talenten, die in Unternehmen unerlässlich sind. Durch Aufklärung und Sensibilisierung können wir die soziale Wahrnehmung verändern und die Stärken von Menschen mit ADHS und Autismus in den Vordergrund stellen. Es ist wichtig, eine Kultur der Offenheit und Akzeptanz zu fördern, die Vielfalt als eine Stärke des Teams und des Unternehmens anerkennt.

	Veränderte Perspektiven

	Neurodivergente Individuen bringen oft innovative Ideen und unterschiedliche Perspektiven in Arbeitsprozesse ein, die andere möglicherweise übersehen. Ihre einzigartige Herangehensweise an Probleme kann zu Kreativität und effektiven Lösungen führen, die in einem standardisierten Denken nicht entstehen würden. Indem wir diesen Personen Gehör schenken und ihre Ansichten ernst nehmen, können wir von ihren frischen Ideen profitieren.

	Diese veränderten Perspektiven fördern nicht nur die Innovationskraft des Unternehmens, sondern schaffen auch ein inklusives Umfeld, in dem jeder Mitarbeiter seinen Beitrag leisten kann. Unterschiedliche Denkstile sind ein wertvolles Gut, das Unternehmen helfen kann, sich von der Konkurrenz abzuheben und marktrelevante Lösungen zu entwickeln.

	Ressourcen und Stärken

	Die Stärken von Menschen mit ADHS und Autismus sind bemerkenswert und vielseitig. Personen mit ADHS zeigen häufig bemerkenswerte Kreativität und die Fähigkeit, in chaotischen Umgebungen zu arbeiten. Ihre Energie und ihr Antrieb können sie dazu befähigen, visionäre Lösungen für Probleme zu finden, die anderen verborgen bleiben. Auf der anderen Seite bringen autistische Menschen oft außergewöhnliche analytische Fähigkeiten sowie Detailgenauigkeit mit, die in vielen Branchen gefragt sind.

	Indem wir diese Ressourcen anerkennen und nutzen, können wir ein Arbeitsumfeld schaffen, das sowohl die Bedürfnisse neurodivergenter Mitarbeiter berücksichtigt als auch von deren besonderen Fähigkeiten profitiert. Durch die Schaffung von Rahmenbedingungen, die diese Stärken fördern, wird das gesamte Team nicht nur produktiver, sondern auch zufriedener und engagierter.

	Die Bedeutung der Akzeptanz

	Akzeptanz der eigenen neurodivergenten Identität ist der erste Schritt hin zu einem authentischen Führungsstil. Wenn Führungskräfte sich selbst annehmen, schaffen sie ein Umfeld, in dem dies auch andere tun können.

	Selbstakzeptanz

	Selbstakzeptanz ist der Grundstein für ein starkes Führungsbewusstsein. Wenn Führungskräfte ihre eigene neurodivergente Identität annehmen, stärken sie nicht nur ihr Selbstbild, sondern fördern auch ihr Selbstvertrauen. Diese innere Stärke erlaubt es, authentisch und konsistent mit den eigenen Werten und Überzeugungen aufzutreten.

	Ein positives Selbstbild beeinflusst viele Aspekte des Führungsverhaltens. Es hilft, Herausforderungen mit Zuversicht zu begegnen und Entscheidungen sicher zu treffen. Zudem wird es einfacher, mit Stress und Druck umzugehen, was in hektischen Zeiten entscheidend ist. Die Akzeptanz der eigenen Differenzen bedeutet nicht nur, sich diesen zu stellen; sie verwandelt sie in Führungsstärken und fördert eine produktive Arbeitsatmosphäre.

	Einfluss auf die Teamkultur

	Die Akzeptanz der eigenen neurodivergenten Identität hat einen tiefgreifenden Einfluss auf die Teamkultur. Eine authentische Führungspersönlichkeit schafft Raum für Offenheit, Vielfalt und Inklusion. Wenn Sie Ihre eigene Neurodivergenz akzeptieren, senden Sie eine kraftvolle Botschaft an Ihr Team: Unterschiede sind wertvoll.

	Diese Offenheit fördert ein gesundes Arbeitsumfeld, in dem Teammitglieder ermutigt werden, sich selbst zu sein. Dadurch entsteht nicht nur mehr Vertrauen, sondern auch die Möglichkeit, die individuellen Stärken und Perspektiven jedes Einzelnen zu nutzen. Eine inklusive Teamkultur hilft allen, sich sicher zu fühlen, was die Zusammenarbeit und Kreativität erheblich steigert.

	Vorbildfunktion

	Führungspersönlichkeiten spielen eine entscheidende Rolle als Vorbilder. Wenn Sie Ihre eigenen Unterschiede akzeptieren und offen darüber sprechen, inspirieren Sie andere, dasselbe zu tun. Diese Vorbildfunktion setzt einen positiven Kreislauf in Gang, der das Umfeld für alle Teammitglieder verändert.

	Indem Sie Show- und Versteckspiele vermeiden, schaffen Sie ein authentisches Arbeitsumfeld. Mitarbeiter, die sehen, dass ihre Führungskraft zu ihren Unterschieden steht, fühlen sich ermutigt, ihre eigenen Stärken zu erkennen und anzunehmen. Diese dynamische Beziehung fördert nicht nur die persönliche Entwicklung, sondern stärkt auch das Zusammengehörigkeitsgefühl innerhalb des Teams.

	Wachstum durch Akzeptanz

	Akzeptanz ist der Schlüssel zu persönlichem und beruflichem Wachstum. Wenn Sie Ihre neurodivergente Identität annehmen, eröffnen sich neue Möglichkeiten zur Selbstentfaltung. Dieses Wachstum beeinflusst auch die Dynamik im Team erheblich. Teammitglieder, die in einem unterstützenden Umfeld arbeiten, blühen auf und entwickeln ihre Fähigkeiten weiter.

	Ein Umfeld der Akzeptanz fördert Lern- und Entwicklungsprozesse, in denen jedes Teammitglied die Chance hat, aktiv zur Teamverantwortung beizutragen. Die daraus resultierende Teamdynamik ist nicht nur produktiver, sondern auch kreativer, da jeder seine Perspektiven und Ideen einbringen kann. Wachstum durch Akzeptanz schafft eine solide Basis für eine erfolgreiche Zusammenarbeit und innovative Lösungsansätze.

	Neurodivergente Stile in der Führung

	Führungspersönlichkeiten mit ADHS oder Autismus können einzigartige Stile entwickeln, die ihre Stärken betonen. Diese Stile können sowohl kreativ als auch strukturiert sein und bringen unterschiedliche Ansätze zur Problemlösung.

	Kreative Problemlösung

	Führungskräfte mit ADHS sind oft dafür bekannt, innovative und unkonventionelle Ansätze zur Problemlösung zu entwickeln. Diese Neigung zur Kreativität ergibt sich aus einer anderen Art der Informationsverarbeitung. Sie sehen Verbindungen und Muster, die anderen möglicherweise entgehen, was ihnen erlaubt, einzigartige Lösungen zu entwickeln. In einem dynamischen Geschäftsumfeld kann dieser kreative Impuls einen entscheidenden Wettbewerbsvorteil darstellen.

	Darüber hinaus sind ADHS-Führungskräfte häufig begeistert und voller Energie, was ihre Fähigkeit, Teammitglieder zu inspirieren und zu motivieren, verstärkt. Dieses Engagement kann das Team dazu ermutigen, über den Tellerrand hinauszudenken und innovative Ideen zu erforschen. Indem sie ihre Teammitglieder aktiv in den kreativen Prozess einbeziehen, schaffen sie ein Umfeld, das Fähigkeiten und Talente entfaltet.

	Analytische Denkweise

	Autistische Führungspersönlichkeiten bringen häufig bemerkenswerte analytische Fähigkeiten in ihre Entscheidungsprozesse ein. Diese Fähigkeit, detaillierte Analysen durchzuführen und komplexe Probleme zu durchdringen, ist besonders in Bereichen wie Datenanalyse, Finanzmanagement oder Strategische Planung von großer Bedeutung. Sie sind in der Lage, relevante Informationen schnell zu erfassen und die bestmöglichen Strategien zu formulieren.

	Ein weiterer Vorteil ist das oft erhöhte Maß an Präzision und Genauigkeit, das autistischen Führungskräften eigen ist. Dies bedeutet, dass sie detailliert auf die Abläufe innerhalb eines Unternehmens eingehen können, potenzielle Probleme frühzeitig identifizieren und somit proaktive Maßnahmen ergreifen können. Diese analytische Denkweise trägt zur Stabilität und Robustheit der gesamten Teamdynamik bei.

	Anpassungsfähigkeit

	Neurodivergente Menschen, einschließlich solcher mit ADHS oder Autismus, zeigen häufig eine bemerkenswerte Anpassungsfähigkeit bei unvorhergesehenen Herausforderungen. Diese Fähigkeit beruht oft auf einem anderen Umgang mit Veränderungen und neuen Situationen. Während einige Führungskräfte möglicherweise Schwierigkeiten haben, sich schnell anzupassen, finden neurodivergente Führungspersönlichkeiten kreative Wege, um auf plötzliche Veränderungen zu reagieren.

	Diese Anpassungsfähigkeit fördert ein agiles Arbeitsumfeld, in dem Teams ermöglichst werden, flexibel zu reagieren und neue Strategien zu entwickeln. Die Fähigkeit, offen für neue Ideen und Wege zu sein, ermöglicht es diesen Führungspersönlichkeiten, innovative Lösungen zu entdecken, die von anderen möglicherweise nicht in Betracht gezogen werden. Das Ergebnis ist ein dynamisches und effektives Team.

	Direkte Kommunikation

	Eine klare und direkte Kommunikation ist ein wesentliches Merkmal vieler neurodivergenter Führungspersönlichkeiten. Diese Art der Kommunikation kann in Teamsettings zu weniger Missverständnissen und einer besseren Zusammenarbeit führen. Indem sie komplexe Informationen präzise und ohne unnötige Ausschmückungen präsentieren, fördern sie ein Umfeld, in dem alle Teammitglieder auf derselben Seite stehen.

	Darüber hinaus ermöglicht diese transparente Kommunikation, dass Feedback sofort gegeben und empfangen wird, was die Teamdynamik verbessert und den Lernprozess beschleunigt. Wenn jedes Teammitglied die Erwartungen und Ziele klar versteht, wird die Effizienz gesteigert und eine Atmosphäre des Vertrauens geschaffen. In vielen Fällen führt dies zu einer offeneren Diskussionskultur und einem produktiveren Arbeitsumfeld.

	Herausforderungen auf dem Weg zur Akzeptanz

	Trotz der Vorteile können neurodivergente Führungskräfte mit Herausforderungen konfrontiert werden, die es zu überwinden gilt. Die Auseinandersetzung mit eigenen Unsicherheiten und externen Erwartungen ist oft notwendig.

	Innere Zweifel

	Selbstzweifel sind ein häufiges Hindernis für neurodivergente Führungskräfte. Diese inneren Stimmen können dazu führen, dass Sie Ihre Fähigkeiten in Frage stellen und an Ihrem Platz im Unternehmen zweifeln. Oft resultieren diese Zweifel aus der ständigen Konfrontation mit gesellschaftlichen Normen, die nicht immer die Stärken von ADHS und Autismus anerkennen. Sie haben möglicherweise das Gefühl, in einem Umfeld arbeiten zu müssen, das nicht für Ihre besonderen Eigenheiten eingerichtet ist.

	Um diese inneren Zweifel zu überwinden, ist es wichtig, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Stärken zu erkennen. Praktiken wie Selbstaffirmationen und Achtsamkeit können helfen, ein positiveres Selbstbild zu entwickeln. Außerdem kann der Austausch mit Gleichgesinnten oder Mentoren, die ähnliche Herausforderungen erlebt haben, eine wertvolle Unterstützung bieten. Letztendlich sollten Sie lernen, Ihre Diversität nicht nur zu akzeptieren, sondern auch als Stärke in Ihrer Rolle zu nutzen.

	Äußere Erwartungen

	Gesellschaftliche Normen und Erwartungen können eine enorme Belastung für neurodivergente Menschen darstellen. Oft fühlen wir uns unter Druck gesetzt, anzupassen und nicht von der Norm abzuweichen. Diese Erwartungen können sich auf den Führungsstil, die Kommunikation und sogar darauf auswirken, wie Entscheidungen getroffen werden. Die Angst, nicht zu genügen oder nicht ernst genommen zu werden, kann zu einem Gefühl der Isolation führen.

	Ein wichtiger Schritt zur Überwindung dieser äußeren Erwartungen ist es, ein Bewusstsein für sie zu entwickeln. Es ist entscheidend, sich mit dem Gedanken auseinanderzusetzen, dass Ihre Unterschiede Ihnen einzigartige Perspektiven und Fähigkeiten verleihen. Während es wichtig ist, professionell zu sein, sollten Sie nicht vergessen, dass Authentizität und Originalität letztendlich zu einem erfolgreicheren und harmonischeren Arbeitsumfeld führen können.

	Druck im Arbeitsumfeld

	Der Leistungsdruck in der Arbeitswelt kann eine bedeutende Herausforderung darstellen, insbesondere für neurodivergente Führungskräfte. In einem Umfeld, das oft auf messbare Ergebnisse und sofortige Leistung fokussiert ist, kann dieser Druck das Gefühl hervorrufen, dass Ihre Stärken nicht ausreichend geschätzt werden. Dies kann zu einem Rückzug aus der aktiven Projektmitarbeit oder zu Schwierigkeiten bei der Kommunikation führen.

	Um mit diesem Druck umzugehen, ist es wichtig, klare Grenzen zu setzen und realistische Erwartungen an sich selbst und Ihr Team zu formulieren. Kommunikation des eigenen Bedarfs nach Unterstützung kann ebenfalls helfen, die Umstände zu verbessern. Darüber hinaus kann das Praktizieren von Stressbewältigungsstrategien, wie z.B. regelmäßige Pausen oder Entspannungsübungen, dazu beitragen, den Druck zu mindern und Ihre Leistung auf einem gesunden Niveau zu halten.

	Strategien zur Bewältigung

	Um die Herausforderungen auf dem Weg zur Akzeptanz zu meistern, ist es entscheidend, spezifische Strategien zur Bewältigung zu entwickeln. Diese Strategien können helfen, sowohl innere Zweifel als auch äußere Erwartungen zu adressieren und den Druck im Arbeitsumfeld zu minimieren. Zunächst sollten Sie sich auf Ihre Stärken konzentrieren und diese aktiv in Ihrem Führungsstil einsetzen.

	Networking mit anderen neurodivergenten Führungskräften kann wertvolle Einblicke und Unterstützung bieten. Regelmäßige Reflexion über Ihre Erfolge und Herausforderungen hilft, das Selbstbewusstsein zu steigern. Gezieltes Feedback von Ihrem Team kann ebenfalls wertvoll sein, um zu verstehen, welche Aspekte Ihrer Führung gut ankommen und wo Verbesserungen vorgenommen werden können. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass ein offener und authentischer Umgang mit Ihrer Neurodivergenz sowohl für Sie als auch für Ihr Team von großem Vorteil ist.

	 


Chapter 2: Die Herausforderungen der Führung mit ADHS und Autismus

	Führungskräfte, die neurodivergent sind, stehen oft vor spezifischen Herausforderungen. In diesem Kapitel beleuchten wir Herausforderungen wie Reizüberflutung, Schwierigkeiten bei der Organisation und die Balance zwischen persönlicher Authentizität und professionellem Auftreten. Dabei geben wir also Lösungsvorschläge, die helfen, diese Hürden zu überwinden.

	Reizüberflutung verstehen

	Reizüberflutung ist eine häufige Herausforderung für Führungskräfte mit ADHS oder Autismus. Es ist wichtig, die Auswirkungen dieser Überlastung zu erkennen und zu verstehen, um gezielt Lösungen zu finden.

	Reizquellen identifizieren

	Um Reizüberflutung zu bewältigen, ist es entscheidend, die spezifischen Reize in Ihrem Arbeitsumfeld zu identifizieren. Häufige Reizquellen können Geräusche, visuelle Ablenkungen oder auch zwischenmenschliche Erwartungen sein. Geräusche wie das Stimmengewirr in einem offenen Büro oder das Tippen von Tastaturen können schnell überfordernd wirken. Visuelle Ablenkungen, beispielsweise durch Bildschirme, Menschenbewegungen oder unordentliche Arbeitsplätze, tragen ebenfalls zur Reizüberflutung bei.

	Darüber hinaus können soziale Interaktionen, insbesondere in stressigen Zeiten, als Belastung empfunden werden. Durch das Erkennen dieser Stressfaktoren können Sie gezielte Maßnahmen ergreifen. Analysieren Sie Ihre Umgebung und notieren Sie, welche Reize Sie am meisten belasten. Ein bewusstes Verständnis Ihrer individuellen Auslöser ist der erste Schritt, um Strategien zur Reduzierung zu entwickeln und Ihre Leistungsfähigkeit zu steigern.

	Strategien zur Reduzierung von Reizen entwickeln

	Um die Auswirkungen von Reizüberflutung zu minimieren, sollten Sie Strategien entwickeln, die auf Ihre persönlichen Bedürfnisse abgestimmt sind. Eine effektive Methode ist die Schaffung einer ruhigen Zone, in der Sie sich während des Arbeitstags zurückziehen können. Diese Zone sollte frei von Ablenkungen sein, um Ihnen die Möglichkeit zu geben, sich zu konzentrieren und zu regenerieren.

	Zusätzlich sind Noise-Cancelling-Kopfhörer eine wertvolle Investition. Diese helfen, störende Umgebungsgeräusche zu dämpfen, sodass Sie sich besser auf Ihre Aufgaben konzentrieren können. Indem Sie aktiv an der Gestaltung Ihrer Arbeitsumgebung arbeiten, können Sie die Reizüberflutung erheblich reduzieren und Ihre Produktivität steigern.

	Kommunikation über Bedürfnisse

	Eine offene Kommunikation mit Ihrem Team über Ihre Herausforderungen und Bedürfnisse ist essentiell. Indem Sie Ihre Erfahrungen und Empfindungen teilen, fördern Sie Verständnis und Rücksichtnahme im Team. Dies kann im Rahmen von Teammeetings oder Einzelgesprächen geschehen, in denen Sie Ihre Anliegen ansprechen und erklären, wie Reizüberflutung Ihre Arbeit beeinflusst.

	Das Einbeziehen Ihres Teams in diesen Dialog ist wichtig. Wenn Ihre Kollegen verstehen, welche Reize für Sie problematisch sind, können sie besser auf Sie eingehen und Ihnen Rückhalt geben. Ein transparentes Arbeitsumfeld schafft einen Raum für Empathie und kollegiale Unterstützung, was nicht nur Ihnen, sondern dem gesamten Team zugutekommt.

	Regelmäßige Pausen einplanen

	Regelmäßige Pausen sind ein unverzichtbarer Bestandteil eines produktiven Arbeitsalltags, insbesondere für Führungskräfte mit ADHS oder Autismus. Diese kurzen Auszeiten ermöglichen es Ihnen, sich zu regenerieren und die Auswirkungen von Reizüberflutung zu verringern. Planen Sie gezielt Pausen ein, um frische Luft zu schnappen oder einfach etwas Abstand von Ihrem Arbeitsplatz zu gewinnen.

	Ein effektiv geplanter Pausenrhythmus kann helfen, die geistige Ermüdung zu reduzieren und Klarheit zu schaffen. Nutzen Sie diese Momente, um sich zu dehnen, zu meditieren oder kurze, entspannende Aktivitäten durchzuführen. So bleiben Sie nicht nur konzentriert, sondern verhindern auch, dass Stress und Überforderung überhandnehmen, was zu einer gesteigerten Arbeitsqualität führen kann.

	Schwierigkeiten bei der Organisation

	Eine der größten Hürden für neurodivergente Führungskräfte ist oft die Organisation von Aufgaben und Informationen. Dieser Abschnitt bietet hilfreiche Ansätze, um diese Schwierigkeiten zu überwinden.

	Visualisierung von Projekten

	Die Visualisierung von Projekten spielt eine entscheidende Rolle in der Organisation. Für neurodivergente Führungskräfte können visuelle Hilfsmittel wie Mindmaps oder Kanban-Boards die Komplexität von Aufgaben erheblich reduzieren. Solche Werkzeuge helfen dabei, Projekte in übersichtliche Teile zu gliedern und repräsentieren, wie verschiedene Aufgaben zusammenhängen.

	Indem Sie ein Kanban-Board nutzen, können Sie den Fortschritt Ihrer Aufgaben auf einen Blick sehen. Sie können sie problemlos in verschiedene Kategorien einteilen, wie „Zu erledigen“, „In Bearbeitung“ und „Fertig“. Mindmaps hingegen ermöglichen es Ihnen, Ideen kreativ zu organisieren und die Verbindung zwischen verschiedenen Aspekten eines Projektes zu erkennen.

	Durch diese Methoden können Sie Klarheit gewinnen und Ihre Gedanken strukturierter als je zuvor präsentieren. Vergessen Sie nicht, regelmäßig Ihre visuellen Hilfsmittel zu aktualisieren, um Veränderungen in Projekten oder Prioritäten zu berücksichtigen.

	Digitale Tools einsetzen

	Digitale Tools und Apps sind eine hervorragende Unterstützung für neurodivergente Führungskräfte, wenn es um die Organisation von Aufgaben und Terminplanung geht. Es gibt eine Vielzahl von Lösungen auf dem Markt, die speziell entwickelt wurden, um das Zeitmanagement zu optimieren und die Übersichtlichkeit zu erhöhen.

	Ein Beispiel sind Apps wie Trello oder Asana, die Ihnen helfen, Aufgaben zu erstellen, Fristen festzulegen und den Fortschritt Ihres Teams nachzuvollziehen. Diese Tools bieten Funktionen wie Benachrichtigungen und Erinnerungen, die sicherstellen, dass keine Aufgaben übersehen werden.

	Darüber hinaus können digitale Lösungen oft individualisiert und an persönliche Vorlieben angepasst werden. Experimentieren Sie mit verschiedenen Tools, bis Sie diejenige finden, die Ihren Bedürfnissen am besten entspricht und Ihnen hilft, den Überblick zu behalten.

	Zeitmanagement-Techniken ausprobieren

	Zeitmanagement ist für neurodivergente Führungskräfte oft eine Herausforderung. Das Ausprobieren bewährter Techniken kann helfen, die Zeit effektiver zu nutzen. Eine beliebte Methode ist das Pomodoro-Prinzip, bei dem Arbeitsphasen von 25 Minuten durch kurze Pausen unterbrochen werden.

	Diese Struktur ermöglicht nicht nur eine höhere Konzentration, sondern sorgt auch dafür, dass regelmäßige Pausen eingelegt werden, um geistige Müdigkeit zu vermeiden. Sie können auch längere Pausen nach jeder vierten „Pomodoro“-Einheit einplanen, um sich zu regenerieren.

	Darüber hinaus könnten auch Methoden wie „Time Blocking“, bei dem Sie bestimmte Zeitfenster für bestimmte Aufgaben festlegen, hilfreich sein.
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