ADHS-
Erfahrungsaustausch

In unserer Gruppe sprechen wir (iber ADHS-
spezifische Herausforderungen und Starken.
Nach einem fachlichen Input zu einem aus-
gewahlten Thema tauschen wir Erfahrungen
aus und entwickeln gemeinsam konstruktive
Strategien sowie praktische Werkzeuge, die
das Leben mit ADHS erleichtern.

Themen: Umgang mit Reiztiberflutung, Gedankenkarussell, Hyperfokus,
Struktur und Ordnung, Zeitmanagement, RSD, Abgrenzung, Maskieren,

Ernahrung, Starken von ADHS, Beziehungen, Prokrastination, ADHS am

Arbeitsplatz, Selbstsabotage, Stressbewaltigung ...

... und laufend weitere auf Wunsch der Teilnehmenden.

Zeit: Donnerstag, 19 - 21 Uhr
Daten: 29.Jan., 26. Feb., 19. Marz, 23. April, 27. Mai (Mittwoch), 25. Juni 2026

Ort: Schulungsraum der Vegelateria the Sacred, Miillerstrasse 64, 8004 Zirich

Kosten pro Abend: 35.- fir Mitglieder von adhs20+ / 40.- fiir Nichtmitglieder

Gruppenleitung
Markus Hammerli, Projektteam adhs20+, ADHS-Coach, Cert. Integral Coach
Susanne Huber, Systemische Beraterin IKH, Kinesiologisches Coaching

Willkommen sind betroffene Erwachsene mit oder ohne Diagnose.
Die Abende sind unabhéangig, du kannst jederzeit einsteigen und die Daten frei
wabhlen.

Interessiert?
Melde dich jetzt an: via QR-Code
oder Mail: contact@mindcompass.ch



https://www.google.ch/maps/dir/M%C3%BCllerstrasse+64,+8004+Z%C3%BCrich/@47.3761188,8.526336,1135m/data=!3m1!1e3!4m9!4m8!1m0!1m5!1m1!1s0x47900a1aed4028e3:0x66794d9aa3ed5343!2m2!1d8.5289109!2d47.3761152!3e2!5m1!1e2?entry=tts&g_ep=EgoyMDI0MTExMy4xIPu8ASoASAFQAw%3D%3D
mailto:contact@mindcompass.ch?subject=ADHS-Erfahrungsaustausch

