
  

Modul 4 

Therapieeinheit 13 

Alltagstreining (3) 

 



  

 

Liebe/r Proband:in,  

Bitte beachte, dass es sich bei den Inhalten der Ihnen im Rahmen der ErgoLoCo- Stu-
die zur Verfügung gestellten Workbooks (Arbeitsbücher) ausschließlich um Begleitma-
terial handelt, dass nur für den Gebrauch im Rahmen der ErgoLoCo-Studie verwendet 
werden darf. Die Inhalte der Workbooks sind teilweise oder ganz urheberrechtlich ge-
schützt. 

Jegliche in den gedruckten Workbooks, sowie in digitalen PDF- Workbook-Versionen 
abgedruckte Inhalte oder Auszüge dieser Inhalte, dürfen weder an Dritte weitergege-
ben, verbreitet, vervielfältigt oder veröffentlicht werden. Sie dienen allein der Erpro-
bung im Rahmen der ErgoLoCo-Studie.  

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg uns Spaß mit dem ErgoLoCo- Therapieprogramm.  

Dein ErgoLoCo- Team 
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Herzlich Willkommen in Modul 3!  
Herzlich Willkommen zur neunten Therapieeinheit und zu Modul 4! Nun geht es in die zweite 
Hälfte des Therapieprogramms. Im letzten Modul hast du dein Pausen- und auch dein Stress-
management vertieft und bereits erste Aufgaben gelöst, die gezielt dem Training der Kon-
zentration und Aufmerksamkeit gewidmet waren. Dieses vierte Modul ist ein reines Trainings-
modul. In den Einheiten 13-16 wirst du verschiedene alltagstypische Aufgaben zur Übung ver-
schiedener kognitiver Anforderungen erhalten, denen du sicher auch in einigen Situationen 
deines Tagesablaufs begegnest.  

 Überblick über die Inhalte des Moduls 

INT 13 

 

INT 14 

 

INT 15 

 

INT 16 

 

INT 13 

INT 14 

INT 15 

INT 16 

An diesen Tagen finden meine Therapieeinheiten statt:  

INT 13 

 

Alltagstraining (3) 

Alltagstraining (4) 

Alltagstraining (5) 

Alltagstraining (6) 
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Rückblick do@home-Aufgabe  
Halte dir noch einmal die 2- 3 Therapieziele vor Augen, die du am Ende der letzten Therapieeinheit 
formuliert hast.  

Ziel 1 

Ziel 2 

Ziel 3 

Was möchtest du in Modul 4, 5 und 6 erreichen?  

Schreibe deine Ziele in die gelben Felder! 

 

Meine Ziele für  

Modul 4, 5 und 6 
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Was ich bisher geschafft habe! 
Halte dir nun vor Augen, was du bereits geschafft hast!  

Welche Ressourcen geben dir am meisten Stabilität im Alltag?  

Eine besondere Ressource ist:  

Sie hilft mir …. 

Eine besondere Ressource ist:  

Eine besondere Ressource ist:  

Eine besondere Ressource ist:  

Eine besondere Ressource ist:  

Sie hilft mir …. 

Sie hilft mir …. 

Sie hilft mir …. 

Sie hilft mir …. 



5 

4 

INT 
13 

INT 13  

Die Wenn-Dann - Strategie 

Die „Wenn-Dann-Strategie“ ist eine Methode, mit der du die Umsetzung der notwendigen  
Schritte, die dich zur Erreichung deiner Ziele führen sehr konkret angehen kannst. 

Lautet dein Ziel beispielsweise:  

Zum Ende von Modul 6 kann ich die Aufgaben an meinem Arbeitsplatz oder in der Schule so   
meistern, dass ich am Ende des Tages noch eine Freizeitaktivität ausüben kann. 

so kannst du dir zu diesem Ziel einige Wenn-Dann-Strategien formulieren.  

Hier einige Beispiele:  

Wenn ich viele neue Aufgaben zur gleichen Zeit erledigen muss, dann kläre ich zunächst,  
welche davon die höchste Priorität hat  und beginne die Bearbeitung nach Wichtigkeit.  

Wenn ich merke, dass die Anzahl der zu erledigenden Aufgaben zu viel ist,  
dann überlege ich mit meinem Vorgesetzten (Chef:in, Lehrer:in etc.) gemeinsam,  
wie wir gemeinsam für Entlastung sorgen können. 

Wenn ich morgens an meinen Arbeitsplatz komme, dann plane ich meine Pausen direkt in den 
Tageskalender ein, damit ich genügend Möglichkeiten habe, meinen „Akku“ regelmäßig 

 aufzuladen. 

Mit Hilfe von „Wenn– Dann– Sätzen teilst du dir die verschiedenen Schritte in Richtung deines 
Ziels in kleinere Teilschritte ein. Da sie sehr konkret formuliert sind, wirken sie wie eine Hand-
lungsanleitung. Du beschreibst mit einem Wenn-Dann-Satz also eine sehr konkrete Vorgehens-
weise, die du sofort anwenden kannst.  

 

Auf der nächsten Seite ist Platz für deine Wenn– Dann– Sätze!  
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Die Wenn-Dann - Strategie 

Formuliere deine Wenn-Dann-Sätze, die zu zweier deiner Ziele passen. 
Formuliere so konkret wir möglich, als seien sie eine Anleitung, die du sofort umsetzen kannst.  

Ziel 1 

Wenn-Dann-Satz:  

Wenn-Dann-Satz:  

Wenn-Dann-Satz:  

Ziel 2 

Wenn-Dann-Satz:  

Wenn-Dann-Satz:  

Wenn-Dann-Satz:  
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 Kognitive Alltagsfähigkeiten 

Kognition ist ein Begriff, der in der die Fähigkeit beschreibt, dass Lebewesen Informationen und 
Reize aus der Außenwelt durch die Sinnesorgane aufnehmen und im Gehirn verarbeiten zu        
können. Hierbei geht es auch darum, diese Informationen, Reize und auch Kenntnisse, die durch 
Erfahrung  gelernt werden, in unsere Handlungsabläufe einzubinden. 

Kurz: Kognitive Fähigkeiten haben etwas mit Wahrnehmung, Konzentration und Aufmerksam-
keit zu tun.  

Hier findest du einige Beispiele kognitiver Fähigkeiten, die zur Bewältigung von Alltagsaufgaben 
notwendig sind 

Orientierung zu Zeit & Ort  
die Fähigkeit zu wissen, welcher Wo-
chentag, Monat, ungefähre Uhrzeit/
Tageszeit ist, wo man sich momentan befin-
det, wo bekannte Wege entlangführen, in 

welcher Stadt man sich befindet etc. 

Daueraufmerksamkeit 

Fähigkeit, sich über einen längeren Zeitraum auf 
eine Aktivität/Aufgabe zu konzentrieren und diese 

trotz ablenkender Reize zu Ende zu führen 

z.B. Im Homeoffice (oder Freiarbeits-
phasen in der Schule) arbeiten und bei 

der Arbeit bleiben trotz des Klingelns an 
der Tür, Telefonklingeln oder der Mög-
lichkeit, sich mit vielen anderen Dingen 
zu beschäftigen, die nichts mit der Ar-

Selektive Aufmerksamkeit 

Fähigkeit, sich auf wichtige Dinge zu konzentrieren 
und irrelevante Reize ausblenden zu können 

 z. B. im Großraumbüro arbeiten und sich auf seine 
Aufgabe konzentrieren/ Im Klassenraum sitzen und wäh-

rend einer Aufgabe Nebengeräusche auszublenden 

Geteilte Aufmerksamkeit 

Fähigkeit sich auf mehrere Aufgaben 
gleichzeitig zu konzentrieren 

 z. B. über die Straße gehen und 
unnötige Reize auszublenden, z. 

B. wenn auf der anderen Stra-
ßenseite jemand winkt oder ruft.  

Langzeitgedächtnis 

Fähigkeit eine große Menge an Informationen über lange 
Zeiträume (von einigen Sekunden bis zu mehreren Jahren) 

erinnern und in z. b. zeitliche, räumliche und personenbezo-
gene Zusammenhänge zu bringen. 

Z.B. sich an Details einer Reise erinnern, die bereits einige 
Jahre vergangen ist, oder sich an Gesprächsinhalte erin-
nern, die in einem Gespräch vor zwei Tagen besprochen 

Kurzzeitgedächtnis 

Wird auch Arbeitsgedächtnis genannt. 
Fähigkeit Informationen für kurze Zeiträume 
(wenige Sekunden bis zu einer Minute bzw. 

bis zur ersten Ablenkung) zu erinnern. 
z.B. eine geringe Anzahl von Zahlen (7) in    
Folge z.B. eine Telefonnummer behalten           
(bei mehr als 10 Zahlen werden nur noch 

Buchstücke gespeichert). 
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Kognitive Alltagsfähigkeiten 

Hier noch einige weitere Beispiele:  

Zeitmanagement 

Fähigkeit, die eigene Zeitnutzung zu planen und zu kontrollieren und eigene oder 
fremde Aktivitäten planen, organisieren, steuern und kontrollieren zu können. 

z.B. eine Vielzahl an Arbeitsaufträgen überblicken und so koordinieren zu können, dass diese mit 
angemessener Qualität und in einer angemessenen Zeit (fristgerecht) erledigt werden können. 

Z. B. Verschiedene Teilaufgaben eines Projektes  
in angemessener Zeit und Qualität abarbeiten. 

Z.B. private und berufliche Termine und Aufgaben miteinander  
zeitlich vereinbaren und einhalten zu können. 

Organisieren und Planen 

Fähigkeit, Situationen, Aufgabenabläufe etc. im Vorhinein  
einschätzen zu können und eine strukturierte, realistische  

Vorgehensweise planen zu können. 
Fähigkeit das Geplante auch in die Tat umzusetzen. 

z.B. einen Tagesablauf planen und die verschiedenen Aufgaben im 
Vorhinein so strukturieren, dass deren Durchführung realistisch 

durchführbar ist. 
Z.B. sich an einen Tagesplan halten und diesen umsetzen. 

Problemlösen 

Fähigkeit, Herausforderungen und Hindernisse auf 

systematische Weise zu bewältigen. 

Z.B. ein Problem als solches erkennen, eine oder mehrere Lösungs-
möglichkeiten entwickeln können, die beste Lösungsmöglichkeit  

identifizieren und diese in die Tat umsetzen und bewerten können,  
ob sie erfolgreich war. 
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Meine kognitiven Anforderungen im Alltag 

Nehme dir nun ein wenig Zeit, um die Beispiele von kognitiven Fähigkeiten einmal in Verbindung mit den Aufga-
ben und Tätigkeiten zu bringen, die du in deinem Alltag durchführst oder wieder durchführen möchtest. 

Dies ist wichtig, damit du während der Bearbeitung der Aufgaben in diesem Modul immer auch eine Verbindung 
zu deinen persönlichen Alltagsanforderungen schaffen kannst. Denn wirksam ist Training immer nur dann, 
wenn es unmittelbar mit den Anforderungen zu tun hat, die du in deinem Alltag bewältigen musst.  

Notiere dir konkrete Tätigkeiten oder Aufgaben, bei denen du im Alltag die folgenden kognitiven 
Fähigkeiten anwendest:  

Daueraufmerksamkeit 

Orientierung zu Zeit & Ort  Selektive Aufmerksamkeit 

Geteilte Aufmerksamkeit 

Langzeitgedächtnis 

Kurzzeitgedächtnis 

Organisieren und Planen 

Zeitmanagement 

Problemlösen 
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Aufgabe:  Termine 
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Aufgabe:  Termine 

INT 13 
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Aufgabe:  Termine 
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Aufgabe:  Termine 



14 

4 

INT 
13 

INT 13 

Aufgabe:  Termine 
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Reflexion Aufgabe Termine 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  
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 do@home Aufgaben 

  

Aufgabe 1:  Umsetzung der Wenn– Dann– Strategien 

Suche dir zwei deiner „Wenn-Dann– Strategien aus, die du zu Beginn der heutigen  
Therapieeinheit formuliert hast.  

Sorge dafür, dass du diese Strategien bis zur nächsten Einheit umsetzt. Notiere dir, wann/ 
in welcher Situation du die Strategie genutzt hast und inwieweit sie dir geholfen hat,  
deinen Therapiezielen ein wenig näher zu kommen  

Aufgabe 2: kognitives Alltagstraining 

Bearbeite die Aufgabe „Anleitungen verstehen“ aus dem kognitiven Alltags-

training nach Eva Flader, die du auf den nächsten Seiten in diesem Workbook 

 findest. Überprüfe deine Ergebnisse mit dem dazugehörigen Lösungsbogen.  

Reflektiere, inwieweit du Aufgaben mit ähnlichen Anforderungen in deinen Alltag 
vorfindest . 

Aufgabe 3: Pausenwochenplan 

Halte weiterhin deine Pausengestaltung im Blick. Einen Wochenplan findest du im Anhang 
hinter den Lösungsbögen zu den Übungsaufgaben.  

 Und danach: Weiter zu Therapieeinheit 14! 
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do@home-Aufgabe:   
Anleitungen verstehen 
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do@home-Aufgabe:   
Anleitungen verstehen 



19 

4 

INT 
13 

INT 13  
do@home-Aufgabe:   
Anleitungen verstehen 
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do@home-Aufgabe:   
Anleitungen verstehen 
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do@home-Aufgabe:   
Anleitungen verstehen 
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Reflexion Aufgabe Zeitung 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  
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Prima, Du hast es geschafft! 

Nun hast du den Start ins “Alltagstrainings-Modul” geschafft. Viel Spaß bei den weiteren Auf-
gaben. 

Hier ist noch Platz für Dein persönliches Fazit zu dieser Therapieeinheit. 

Was nimmst du aus der  heutigen Therapieeinheit mit? 

 

 

 

 

 

Was wirst du tun um dafür zu sorgen, dass du die do@Home– Augaben bis zur nächsten Therapie-
einheit durchführen kannst? 

 

 

 

 

 

Welche Unterstützung kannst du dir hierfür noch aus deinem Umfeld holen? 

 

 

 

 

 

Welche Fragen hast du noch? 

Und jetzt auf zur nächsten Therapieeinheit!  
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ANHANG 

Hier findest du:  

1. Lösungsbogen L32-L36  zur Aufgabe „Termine“, die du während der Therapieein-
heit durchgeführt hast. 

2. Lösungsbogen L1 zur Aufgabe „Anleitungen verstehen, die du als do@home-

Aufgabe durchgeführt hast. 
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Lösungen Aufgabe: Dienstplan Termine 
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Lösungen Aufgabe: Dienstplan Termine 
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Lösungen Aufgabe: Dienstplan Termine 
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Lösungen Aufgabe: Dienstplan Termine 
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Lösungen Aufgabe: Dienstplan Termine 
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Lösungen Aufgabe:  
Anleitungen verstehen 
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do@Home: Wochen-Pausenplan 

Befolge weiterhin deinen Wochen-Pausenplan und dokumentiere, wann und bei welchen Aktivitäten 
du vom gelben Akkuladebereich in den orangenen oder in den grünen Bereich wechselst. 

Dokumentiere auch, falls du in den roten Bereich kommst.  

Wochentag 
Pausen-Aktivitäten-

Planung 
Abweichungen 

Akkuladebe-
reich 

Montag 

   

Dienstag 

   

Mittwoch 

   

Donnerstag 

   

Freitag 

   

Samstag 

   

Sonntag 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Modul 4 

Therapieeinheit 14 

Alltagstraining (4) 
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Rückblick do@home: Die Wenn-Dann - Strategie 

Starte die Therapieeinheit mit einem Rückblick auf die do@home Aufgaben. 

Du hast dir in der letzten Therapieeinheit zwei Wenn- Dann- Strategien ausgesucht, um diese im Alltag anzuwenden.  

Welche der beiden hast du gewählt und wie hat die Anwendung funktioniert?  

Wenn-Dann-Strategie Nr. 1 

Wenn-Dann-Strategie Nr. 1 

In dieser Situation habe ich meine Wenn-Dann-Strategie  angewendet: 

Das hat gut funktioniert, weil ich meine Wenn-Dann-Strategie  angewendet habe:  

So muss ich die Wenn-Dann-Strategie noch anpassen, damit ich meinem Ziel bald näher komme:  

In dieser Situation habe ich meine Wenn-Dann-Strategie  angewendet: 

Das hat gut funktioniert, weil ich meine Wenn-Dann-Strategie  angewendet habe:  

So muss ich die Wenn-Dann-Strategie noch anpassen, damit ich meinem Ziel bald näher komme:  
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Rückblick do@home Aufgabe: Anleitungen verstehen 

Wie ist dir die Bearbeitung der do@Home Aufgabe (Anleitungen verstehen) aus dem kognitiven  
Alltagstraining nach Eva Flade gelungen?  

Wenn du nicht unbedingt sehr geRne strickst oder Handarbeiten zu deinen Hobbies gehört, dann  
hatte diese Aufgabe wahrscheinlich sehr wenig bis gar nichts mit deinem Alltag und deinem  
Betätigungsspektrum zu tun.  

Diese Aufgabe hat dennoch einige kognitive Funktionen trainiert, die du sicherlich bei Aufgaben und 
Betätigungen brauchst, die für deinen Alltag wichtig sind.  

Überlege noch einmal, bei welchen Betätigungen in deinem Alltag brauchst du:  

Daueraufmerksamkeit Selektive Aufmerksamkeit 

Räumliche Aufmerksamkeit Kurzzeitgedächtnis 

Handlungsplanung  Visuelle Wahrnehmung 

Was bedeutet noch mal :  

Daueraufmerksamkeit:  

Fähigkeit, sich über einen längeren Zeitraum auf eine 
Aktivität/Aufgabe zu konzentrieren und diese trotz 

 ablenkender Reize zu Ende zu führen 

 

Räumliche Aufmerksamkeit 

Fähigkeit, die Aufmerksamkeit auf einen Ort im Raum zu 
lenken.  
Z.B. Ein Bild betrachten, Details im Raum erkennen etc. 

 

Handlungsplanung:  

Fähigkeit Handlung zu Planen und deren Ausführung 
zielgerichtet vorzubereiten 

Selektive Aufmerksamkeit 

Fähigkeit, sich auf wichtige Dinge zu konzentrieren und 
irrelevante (nicht wichtige) Reize ausblenden zu können 

 

Kurzzeitgedächtnis 

Wird auch Arbeitsgedächtnis genannt. 

Fähigkeit Informationen für kurze Zeiträume (wenige 
Sekunden bis zu einer Minute bzw. bis zur ersten 

 Ablenkung) zu erinnern. 

 

Visuelle Wahrnehmung 

Fähigkeit optische Reize aufnehmen und verarbeiten zu 
können. Z.B. beim Autofahren, Erkennen von Schrift, 
Zahlen, Formen, Farben, Positionen, Bewegung  etc. 
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Aufgabe: Übersicht 
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Aufgabe: Übersicht 
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Reflexion Aufgabe Übersicht 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  
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Reflexion Aufgabe Übersicht 

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.  

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen: 

Bei welcher Farbe befindet sich nun dein „Akkuladestand“? 

Könntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer ähnlichen Anforderung durch-
führen, oder bräuchtest du nun eher eine kurze Pause?  

Was kannst du tun, um dich selbst möglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer ähnlichen Anforderung durchzuführen?  
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 do@home Aufgaben 

  

Aufgabe 1:  Umsetzung der Wenn– Dann– Strategien 

Wende weiterhin deine „Wenn-Dann– Strategien an.  

Sorge dafür, dass du diese Strategien bis zur nächsten Einheit umsetzt. Notiere Dir, 
wann/ in welcher Situation Du die Strategie genutzt hast und inwieweit sie Dir geholfen 
hat, Deinen Therapiezielen ein wenig näher zu kommen. Im Workbook findest du einen 
Dokumentationsbogen. 

Aufgabe 2: kognitives Alltagstraining 

Bearbeite die Aufgabe „Menü“ aus dem kognitiven Alltagstraining nach Eva Fla-
der, die du auf den nächsten Seiten in diesem Workbook findest. Überprüfe deine 
Ergebnisse mit dem dazugehörigen Lösungsbogen.  

Reflektiere, inwieweit du Aufgaben mit ähnlichen Anforderungen in deinen Alltag 
vorfindest  

Aufgabe 3: Pausenwochenplan 

Halte weiterhin deine Pausengestaltung im Blick. Einen Wochenplan findest du im Anhang 
hinter den Lösungsbögen zu den Übungsaufgaben.  

 Und danach: Weiter zu Therapieeinheit 15! 
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Prima, Du hast es geschafft! 

Du bist am Ende der Therapieeinheit Int 14 angekommen.  

Hier ist noch Platz für Dein persönliches Fazit zu dieser Therapieeinheit. 

Was nimmst du aus der  heutigen Therapieeinheit mit? 

 

 

 

 

 

Was wirst du tun um dafür zu sorgen, dass du die do@Home– Augaben bis zur nächsten Therapie-
einheit durchführen kannst? 

 

 

 

 

 

Welche Unterstützung kannst du dir hierfür noch aus deinem Umfeld holen? 

 

 

 

 

 

Welche Fragen hast du noch? 

Und jetzt auf zur nächsten Therapieeinheit!  
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do@home: Die Wenn-Dann - Strategie 

Halte hier fest, welche deiner Wenn– Dann-Strategien du bis zur nächsten Therapieeinheit in deinem Alltag anwendest.  

Schaue ruhig noch einmal im Workbook der letzten Therapieeinheit (13) nach. Dort hast du verschiedene Ziele und deine 
Wenn-Dann– Sätze dazu formuliert. Suche dir nun wieder zwei Strategien für die nächsten Tage aus. Wenn du sie ange-
wendet hast, reflektiere mit Hilfe der Fragen auf dieser Seite. 

Wenn-Dann-Strategie Nr. 1 

Wenn-Dann-Strategie Nr. 1 

In dieser Situation habe ich meine Wenn-Dann-Strategie  angewendet: 

Das hat gut funktioniert, weil ich meine Wenn-Dann-Strategie  angewendet habe:  

So muss ich die Wenn-Dann-Strategie noch anpassen, damit ich meinem Ziel bald näher komme:  

In dieser Situation habe ich meine Wenn-Dann-Strategie  angewendet: 

Das hat gut funktioniert, weil ich meine Wenn-Dann-Strategie  angewendet habe:  

So muss ich die Wenn-Dann-Strategie noch anpassen, damit ich meinem Ziel bald näher komme:  
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Aufgabe: Menü 
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Aufgabe: Menü 
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Aufgabe: Menü 
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Aufgabe: Menü 
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Aufgabe: Menü 
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Aufgabe: Menü 
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Aufgabe: Menü 
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Aufgabe: Menü 
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Aufgabe: Menü 
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do@home Reflexion Aufgabe: Menü 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  
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do@home Reflexion Aufgabe: Menü 

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.  

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen: 

Bei welcher Farbe befindet sich nun dein „Akkuladestand“? 

Könntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer ähnlichen Anforderung durch-
führen, oder bräuchtest du nun eher eine kurze Pause?  

Was kannst du tun, um dich selbst möglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer ähnlichen Anforderung durchzuführen?  
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ANHANG 

Hier findest du:  

1. Lösungsbogen L37  zur Aufgabe „Übersicht“, die du während der Therapieeinheit 
durchgeführt hast 

2. Lösungsbogen L18-L23 Menü 

3. Einen weiteren Pausenwochenplan 
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Lösungen Aufgabe: Übersicht 
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Lösungen Aufgabe: Menü 
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do@Home: Wochen-Pausenplan 

Befolge weiterhin deinen Wochen-Pausenplan und dokumentiere, wann und bei welchen Aktivitäten 
du vom gelben Akkuladebereich in den orangenen oder in den grünen Bereich wechselst. 

Dokumentiere auch, falls du in den roten Bereich kommst.  

Wochentag 
Pausen-Aktivitäten-

Planung 
Abweichungen 

Akkuladebe-
reich 

Montag 

   

Dienstag 

   

Mittwoch 

   

Donnerstag 

   

Freitag 

   

Samstag 

   

Sonntag 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Modul 4 

Therapieeinheit 15 

Alltagstraining (4) 
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Rückblick do@home Aufgabe: Wenn-Dann-Strategie 

Wie  ist dir die Bearbeitung der do@Home Aufgaben gelungen?  

Nimm dir deinen Dokumentationsbogen zur Hand, den du aus-
gefüllt hast, nachdem du deine Wenn-Dann-Strategien in den 
letzten Tagen durchgeführt hast.  

 

 

Du hast diese Aufgabe nun zum zweiten Mal durchgeführt.  

 Hilft sie dir schon, kleine Schritte in Richtung deiner 
Ziele zu gehen?  

 Was hat sich in deinem Alltag verändert, seitdem du 
die Wenn-Dann-Strategien anwendest?  

Hier ist Platz für deine Notizen: 

Und wie steht es um die anderen Strategien, die du in  den letzten Modulen erlernt hast?  

Wie gelingt es dir diese umzusetzen?  

Planst du noch  dei-
ne Wochen– oder 

Tagesaufgaben und 
deine Pausen? 

Hältst du  
deine Pausen-

pläne ein ? 
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Durch das ErgoLoCo- Programm erhältst du viele verschiedene Hilfsmittel/Strategien, die dir hel-
fen sollen, besser mit den Long COVID- Symptomen umgehen zu können.  
Es ist an der Zeit, dass du dir nun noch einmal vor Augen führst, welche Hilfsmittel/ Strategien du 
für dich als sinnvoll und hilfreich erachtest.  

Notiere hier, was du bereits alles tust um deinen Alltag mit Long COVID gut zu meistern.  

Welche Strategien habe ich seit Beginn des ErgoLoCo– Programms entwickelt? 

Welche dieser Strategien helfen besonders gut? 

Welche Strategien helfen in manchen Situationen? 

Welche Strategien haben sich für dich als nicht hilfreich herausgestellt? 

 

Beschreibe, aus welchen Gründen:  

Für welches Betätigungsanliegen brauchst du noch weitere Strategien? 

Wie müssen diese aussehen, damit du sie langfristig anwenden kannst? 

Was hat sich seit Beginn des ErgoLoCo– Programms am meisten in deinem Alltag verändert? 

Bestandsaufnahme 
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Rückblick do@home Aufgabe: Menü 

 

Wie ist dir die Bearbeitung der do@home Aufgabe  „Menü“ aus dem kognitiven Alltagstraining nach 
Eva Flade gelungen?  

Daueraufmerksamkeit Geteilte Aufmerksamkeit 

Räumliche Aufmerksamkeit Kurzzeitgedächtnis 

Organisieren und Planen Langzeitgedächtnis 

Bei welchen Betätigungen oder in welchen Alltagssituationen stehst du ähnlichen Aufgaben gegen-
über?  Notiere dies in den gelben Kästen 

Falls es dir nicht (oder nur teilweise) möglich war, die Aufgabe aufgrund des Auftretens von Long-
COVID– Symptomen zu  

Was hat das Auftreten von Symptomen  
verursacht? 

Welche Strategien die du in den letzten Mo-
dulen entwickelt hast, konntest du einset-
zen?  
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Aufgabe:  Dienstplan Sportfest 
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Aufgabe:  Dienstplan Sportfest 
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Reflexion Aufgabe: Dienstplan Sportfest 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun 

 wichtig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgaben-
spektrums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  



67 

4 

INT 
15 

INT 15 

Reflexion Aufgabe: Dienstplan Sportfest 

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.  

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen: 

Bei welcher Farbe befindet sich nun dein „Akkuladestand“? 

Könntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer ähnlichen Anforderung durch-
führen, oder bräuchtest du nun eher eine kurze Pause?  

Was kannst du tun, um dich selbst möglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer ähnlichen Anforderung durchzuführen?  
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 do@home Aufgaben 

 

 

Aufgabe 1: kognitives Alltagstraining: Schichtpläne 

Bearbeite die Aufgabe „Schichtpläne“ aus dem kognitiven Alltagstraining nach 
Eva Flader, die du auf den nächsten Seiten in diesem Workbook findest. Überprü-
fe deine Ergebnisse mit dem dazugehörigen Lösungsbogen.  

Reflektiere, inwieweit du Aufgaben mit ähnlichen Anforderungen in deinen Alltag 
vorfindest  

Aufgabe 2: Pausenwochenplan 

Halte weiterhin deine Pausengestaltung im Blick. Einen Wochenplan findest du im Anhang 
hinter den Lösungsbögen zu den Übungsaufgaben.  

 Und danach: Weiter zu Therapieeinheit 16! 

 

Aufgabe 2: kognitives Alltagstraining: Kartentrick 

Führe die  Aufgabe „Kartentrick“ aus dem kognitiven Alltagstraining nach  
Eva Flader, die du auf den nächsten Seiten in diesem Workbook findest.  

Zu dieser Aufgabe gibt es keinen Lösungsbogen. Hier hilft nur: „einfach mal ma-
chen“ und ausprobieren, ob es funktioniert. 
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Prima, Du hast es geschafft! 

Du bist am Ende der Therapieeinheit Int 15 angekommen.  

Hier ist noch Platz für Dein persönliches Fazit zu dieser Therapieeinheit. 

Was nimmst du aus der  heutigen Therapieeinheit mit? 

 

 

 

 

 

Was wirst du tun um dafür zu sorgen, dass du die do@Home– Augaben bis zur nächsten Therapie-
einheit durchführen kannst? 

 

 

 

 

 

Welche Unterstützung kannst du dir hierfür noch aus deinem Umfeld holen? 

 

 

 

 

 

Welche Fragen hast du noch? 

Und jetzt auf zur nächsten Therapieeinheit!  
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do@home Aufgabe:  Schichtpläne 
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do@home Aufgabe:  Schichtpläne 
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do@home Reflexion Aufgabe: Schichtpläne 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  
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do@home Reflexion Aufgabe: Schichtpläne 

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.  

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen: 

Bei welcher Farbe befindet sich nun dein „Akkuladestand“? 

Könntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer ähnlichen Anforderung durch-
führen, oder bräuchtest du nun eher eine kurze Pause?  

Was kannst du tun, um dich selbst möglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer ähnlichen Anforderung durchzuführen?  
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do@home Aufgabe:  Kartentrick 
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do@home Aufgabe:  Kartentrick 
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do@home Reflexion Aufgabe: Kartentrick 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  
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do@home Reflexion Aufgabe: Kartentrick 

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.  

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen: 

Bei welcher Farbe befindet sich nun dein „Akkuladestand“? 

Könntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer ähnlichen Anforderung durch-
führen, oder bräuchtest du nun eher eine kurze Pause?  

Was kannst du tun, um dich selbst möglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer ähnlichen Anforderung durchzuführen?  
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ANHANG 

Hier findest du:  

1. Lösungsbogen L5 zur Aufgabe „Dienstplan Sportfest“, die du während der  
Therapieeinheit durchgeführt hast und der do@home– Aufgabe: „Schgichtpläne 

2. Einen weiteren Pausenwochenplan 
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Lösungen Aufgabe: Dienstplan Sportfest 

Lösungen Aufgabe: Schichtpläne (do@home) 
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do@Home: Wochen-Pausenplan 

Befolge weiterhin deinen Wochen-Pausenplan und dokumentiere, wann und bei welchen Aktivitäten 
du vom gelben Akkuladebereich in den orangenen oder in den grünen Bereich wechselst. 

Dokumentiere auch, falls du in den roten Bereich kommst.  

Wochentag 
Pausen-Aktivitäten-

Planung 
Abweichungen 

Akkuladebe-
reich 

Montag 

   

Dienstag 

   

Mittwoch 

   

Donnerstag 

   

Freitag 

   

Samstag 

   

Sonntag 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Modul 4 

Therapieeinheit 16 

Alltagstraining (5) 
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Rückblick do@home Aufgabe: Schichtpläne 

Wie ist dir die Bearbeitung der do@Home Aufgabe  „Schichtpläne“ aus dem kognitiven Alltagstraining 
nach Eva Flade gelungen?  

 

 

Daueraufmerksamkeit Geteilte Aufmerksamkeit 

Urteilsvermögen Kurzzeitgedächtnis 

Organisieren und Planen Zeitmanagement 

Bei welchen Betätigungen oder in welchen Alltagssituationen stehst du ähnlichen Aufgaben gegen-
über?  Notiere dies in den gelben Kästen 

Falls es dir nicht (oder nur teilweise) möglich war, die Aufgabe aufgrund des Auftretens von Long-
COVID– Symptomen zu  

Was hat das Auftreten von Symptomen  
verursacht? 

Welche Strategien die du in den letzten Mo-
dulen entwickelt hast, konntest du einset-
zen?  
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Aufgabe:  Zeitung 
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Aufgabe:  Zeitung 
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Reflexion Aufgabe: Zeitung 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun 

 wichtig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgaben-
spektrums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  
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Reflexion Aufgabe: Dienstplan Zeitung 

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.  

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen: 

Bei welcher Farbe befindet sich nun dein „Akkuladestand“? 

Könntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer ähnlichen Anforderung durch-
führen, oder bräuchtest du nun eher eine kurze Pause?  

Was kannst du tun, um dich selbst möglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer ähnlichen Anforderung durchzuführen?  
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 do@home Aufgaben 

 

Aufgabe 1: kognitives Alltagstraining: Handlungsplanung 

Nehme  dir in den Tagen bis zur nächsten Therapieeinheit Zeit, um die Aufgabe 
H6-H7 (Handlungsplanung) aus dem kognitiven Alltagstraining von Eva Flader 
durchzuarbeiten.  
Zu dieser Aufgabe gibt es keinen vorgefertigten Lösungsbogen, dass es um die 
Umsetzung einer von dir geplanten Handlung geht. Also plane gut, vergiss deine 
Strategien nicht und genieße die Zeit bis zur nächsten Therapieeinheit!  

Aufgabe 2: Pausenwochenplan 

Halte weiterhin deine Pausengestaltung im Blick. Einen Wochenplan findest du im 
Anhang hinter den Lösungsbögen zu den Übungsaufgaben.  

ACHTUNG ! Im Rahmen der Forschung ist es wichtig, dass du nun noch 
einen kurzen online- Fragebogen ausfüllst. Du findest ihn unter 

 folgendem Link und in der E-Mail, in der dir die Links zu den 

 Therapievideos von Modul 4 zugeschickt wurden.  

 

https://survey.academiccloud.de/index.php/285713?lang=de  
  

 

 

Und jetzt auf zu Modul 5!  

https://survey.academiccloud.de/index.php/285713?lang=de
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Prima, Du hast es geschafft! 

Du bist am Ende der Therapieeinheit Int 16  angekommen.  

Hier ist noch Platz für dein persönliches Fazit zu dieser Therapieeinheit. 

Was nimmst du aus der  heutigen Therapieeinheit mit? 

 

 

 

 

Was wirst du tun um dafür zu sorgen, dass du die do@Home– Augaben bis zur nächsten Therapie-
einheit durchführen kannst? 

 

 

 

 

Welche Unterstützung kannst du dir hierfür noch aus deinem Umfeld holen? 

 

 

 

 

Welches Ziel setzt du dir für Modul 5?? 

Und jetzt auf zu Modul 5!  
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do@home Aufgabe:  
Handlungsplanung 
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do@home Aufgabe:  
Handlungsplanung 
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do@home Reflexion Aufgabe: Handlungsplanung 

Weil diese Aufgabe sehr konstruiert und nicht unmittelbar aus deinem Alltag stammt, ist es nun wich-
tig, dass du versuchst einen Übertrag zu ähnlichen Anforderungen deines täglichen Aufgabenspekt-
rums zu finden.  Beantworte bitte folgende Fragen:  

Wo in deinem Alltag triffst du auf ähnliche Anforderungen, die denen ähneln, 
 die du mit dieser Aufgabe geübt hast? 

Bei welchen konkreten Aufgaben, die ich in meinem Alltag durchführen muss, muss ich den  
gleichen oder ähnlichen kognitiven Anforderungen entsprechen? 

Und nun beschreibe noch, wie die Erarbeitung der Aufgabe für dich funktioniert hat:  

Das ging mir leicht von der Hand:  Das empfand ich als herausfordernd:  

So bin ich mit Herausforderungen während 
der Bearbeitung umgegangen:  

Das würde ich bei einer Wiederholung der Aufgabe, 
oder einer ähnlichen Alltagssituation (anders) ma-
chen:  
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do@home Reflexion Aufgabe: Handlungsplanung 

Bitte vergiss nicht, die Strategien anzuwenden, die du dir in den Modulen 1-3 erarbeitet hast.  

Beantworte zum Abschluss der Aufgabe noch folgende Fragen: 

Bei welcher Farbe befindet sich nun dein „Akkuladestand“? 

Könntest du gleich im Anschluss eine Aufgabe mit einer ähnlichen Anforderung durch-
führen, oder bräuchtest du nun eher eine kurze Pause?  

Was kannst du tun, um dich selbst möglichst schnell in die Lage zu versetzen, eine Aufga-
be mit einer ähnlichen Anforderung durchzuführen?  
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ANHANG 

Hier findest du:  

1. Lösungsbogen L5 zur Aufgabe „Zeitung“, die du während der Therapieeinheit 
durchgeführt hast 

2. Einen weiteren Pausenwochenplan 
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Lösungen Aufgabe: Zeitung 
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do@Home: Wochen-Pausenplan 

Befolge weiterhin deinen Wochen-Pausenplan und dokumentiere, wann und bei welchen Aktivitäten 
du vom gelben Akkuladebereich in den orangenen oder in den grünen Bereich wechselst. 

Dokumentiere auch, falls du in den roten Bereich kommst.  

Wochentag 
Pausen-Aktivitäten-

Planung 
Abweichungen 

Akkuladebe-
reich 

Montag 

   

Dienstag 

   

Mittwoch 

   

Donnerstag 

   

Freitag 

   

Samstag 

   

Sonntag 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


