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Liebe Patientin, lieber Patient,

nach einer eingehenden Untersuchung, basierend auf Gesprachen mit lhrer Arztin oder lhrem
Arzt sowie speziellen Tests, haben Sie die Diagnose Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitats-
storung (ADHS) erhalten. Vielleicht wurde Ihnen zu dieser Diagnostik geraten, nachdem bei
Ihrer Tochter oder lhrem Sohn eine ADHS festgestellt wurde.

Zur Therapie der ADHS werden heutzutage verschiedene Ansatze kombiniert. Den Anfang bildet
die Psychoedukation. Darunter versteht man die Aufklarung und Information zur Stérung: zu
deren neurobiologischen Ursachen, zum Einfluss auf den Alltag Betroffener sowie zu Behand-
lungsmaoglichkeiten. Einen Beitrag dazu mdchte auch diese Broschire leisten. Konzipiert als
Teil einer Reihe zu den funf charakteristischen Symptomen der ADHS, widmet sie sich der Auf-
merksamkeitsstdrung.

Die Aufmerksamkeitsstérung gehoért zu den drei Hauptsymptomen der ADHS. Sie tritt sehr
haufig als dominierendes Symptom auf und pragt so entscheidend das Stérungsbild, dass sie
sich sogar in dessen Bezeichnung wiederfindet. Auch dann, wenn die Hyperaktivitat (und somit
das H) ganzlich fehlt — als ADS. Die Aufmerksamkeitsstorung hat eine interessante Besonder-
heit: Situationsbedingt, z.B. bei aufrichtigem Interesse an einer Sache oder bei Motivation
durch Belohnung, wird aus dem Mangel an Aufmerksamkeit ein Zuviel an Aufmerksamkeit.
Dieses Phanomen bezeichnet man als Hyperfokussieren.

e 22%: vorwiegend hyperaktiv-impulsiver Typ
e 48%: vorwiegend unaufmerksamer Typ

® 32%: kombinierter Typ

Eric G. Willcutt: The prevalence of DSM-IV attention-deficit/hyperactivity disorder:
a meta-analytic review. Neurotherapeutics. 2012 Jul; 9(3): 490-9.

Die Aufmerksamkeitsstérung tritt bereits im Kindesalter auf und bleibt unverandert -
und unverandert belastend. Denn sie ist das ADHS-Symptom, das Betroffene
maBgeblich daran hindert, Leistungen hervorzubringen, die ihrem guten Intellekt
entsprechen. Deswegen: Nehmen Sie Ihre ADHS-Diagnose als Chance an, durch
Information und Selbstakzeptanz positive Veranderungen anzustoBen.

Dabei méchten wir Sie gerne unterstiitzen!




Was ist eine Aufmerksamkeitsstérung und .
wie macht sich diese im Alltag bemerkbar? | )

Kennen Sie das auch? Man hat sich eigentlich auf die Aufgabe gefreut und dann doch zu
viel Zeit verschwendet. Und am Ende merkt man, dass man noch ein wichtiges Kapitel ver-
gessen hat - ist das alles GUberhaupt noch zu schaffen??!! Ok, jetzt mal richtig konzentrieren!
Und dann stellt sich das bekannte Problem ein: Die Konzentration will einfach nicht gelingen.
Gelockt von externen Reizen und plétzlichen Einfallen, gehen die Gedanken auf Reise ...

Die Zeit drangt,
jetzt muss ich
wirklich anfangen! A
Oh, draufBBen :
blihen die ersten
Blumen ...

Ich sollte jetzt
wirklich weiter-
machen ... Aber erst
das Fenster schlief3en ...
So ein Larm! Was ist
denn da heute los?




Wie wirkt sich die Aufmerksamkeitsstérung
auf das tagliche Leben aus?

Sich nicht konzentrieren kénnen, mit den Gedanken permanent abschweifen, Gesprachen
nicht folgen kénnen, beim Lesen schnell den Faden verlieren, sich nach kurzer Zeit nicht mehr
an das Besprochene erinnern kénnen, durch die eigenen Gedanken abgelenkt werden —

so schildern ADHS-Betroffene ihr Problem. Dieses ist oft so belastend, dass es sie dazu ver-
anlasst, nach diesbezlglichen Informationen zu suchen, im Internet zu recherchieren oder
bei aufgekommenen Zweifeln einen Arzt zwecks Diagnostik aufzusuchen. Innerhalb des
Problembereichs Aufmerksamkeitsdefizit — als ein Hauptsymptom der ADHS - lassen sich
drei Unterkategorien differenzieren: verminderte Konzentrationsfahigkeit (beziiglich der
Zeitspanne sowie der Intensitat), Unaufmerksamkeit und Vergesslichkeit. In der Regel
kennen ADHS-Betroffene nicht nur eine Facette dieser vielschichtigen Stérung, sondern alle.

Vergessen dringender
Aufgaben oder Verpassen
wichtiger Termine kann
zu Arger in der Schule
oder Abmahnungen

im Beruf fuhren.

Vereinbarungen, Riickrufe,
Geburtstage etc. vergessen,
was als Unhoflichkeit oder
mangelnde Wertschatzung
heriberkommen kann.

Fliichtigkeitsfehler

in der Schule oder im
Beruf lassen die an

sich gute Arbeit in
schlechtes Licht ricken.

| &

IS

Im Job abgelenkt sein,
nicht richtig zuhéren,
gedanklich schon im
nachsten Meeting sein —
kann als Desinteresse
oder Besserwisserei

missverstanden werden. .’

Beim Einkaufen ohne Liste
nur die Hélfte der Sachen
besorgen, was fur Arger,
Diskussionen und Zeitverlust
(nochmal einkaufen gehen)
sorgen kann.

Vergessen, Verlegen
oder Verlieren wichtiger
Gegenstdande kostet viel Zeit
und manchmal viel Geld,
Unaufmerksamkeit ist dazu nervenaufreibend,
im StraBenverkehr - auch fur die Mitmenschen.
ob als FuBganger oder ’
Autofahrer — kann
folgenschwer sein.

Gedanklich abschweifen,

Gesprachen nicht oder nur unter
groBBer Anstrengung folgen kénnen -
fahrt zu Missverstandnissen und wird
als Mangel an Interesse aufgefasst.

Die starke Ablenkbarkeit fihrt
haufig zu Stolpern, Umknicken
und Fehltreten und somit zu

einer erhdéhten Verletzungsgefahr.

Die extreme Empfanglichkeit
sowohl fur eigene Gedanken als
auch far Umgebungsgerausche
erschwert die Konzentration
zusatzlich.



Positive Aspekte der Aufmerksamkeits-
stérung als Kernsymptom der ADHS

Wenn nicht zuerst durch ihre Hyperaktivitat, so fallen Menschen mit einer ADHS negativ durch
ihre Aufmerksamkeitsstérung auf. Deren Auswirkungen lassen sich wie der buchstabliche
rote Faden in ihren Biografien nachzeichnen. Da sind die verpatzten Arbeiten in der Schule,
die schlechten Noten wegen Fllchtigkeitsfehler, da ist die nicht vollendete Ausbildung, das
abgebrochene Studium, mehrere Jobwechsel, vertane Jobchancen. Und sollte man sein Ziel
doch erreicht und den Traumjob bekommen haben, so kostet es oft eine enorme Kraft-
anstrengung, den Anforderungen gerecht zu werden — bis hin zu Versagensangsten oder

Burn-out.

Angesichts zahlreicher Enttauschungen und Niederlagen und eines daraus resultierenden
Geflhls, nie zu gentigen, kénnen sich Menschen mit einer Aufmerksamkeitsstérung
vermutlich kaum vorstellen, dass diese positive Aspekte haben kénnte. Und doch zeigen

dies die folgenden Beispiele.

Was tragt dazu bei, dass sich
die Aufmerksamkeitsstérung abschwacht?

Die beeintrachtigte Konzentrationsfahigkeit, die Ablenkbarkeit und die Vergesslichkeit sind
Ihre standigen Begleiter. Durch Wollen oder die Absicht, sich mal endlich zu konzentrieren,
lassen sich diese nicht abstellen — jedoch beeinflussen: In manchen Situationen gelingt die
Fokussierung auf die aktuelle Aufgabe viel leichter und das Ergebnis sorgt fir mehr Zufrieden-
heit. Auf den folgenden Seiten finden Sie konkrete Lésungsvorschlage fir ADHS-typische
Probleme, die sich taglich wiederholen und ebenso viel Zeit wie Kraft rauben. Es gibt jedoch
auch allgemeine Tipps zur Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit, die auch lhnen im All-
tag zugutekommen kénnen.

So gelingt die Konzentration bei der Arbeit leichter:
e auf eine ruhige, gerauscharme Arbeitsumgebung achten
e den Schreibtisch aufraumen, damit nichts von der Arbeit ablenkt

Geistige Beweglichkeit

und Flexibilitat

Springen gedanklich von einem zum
anderen, wodurch sie aber letztendlich
zu spannenden, erfrischenden Lésungen
kommen. Und wenn doch nicht, kbnnen
sie schnell umswitchen und mit neuem
Tatendrang eine neue Richtung ein-
schlagen.

Assoziatives Denken

Bringen Dinge zusammen, die auf den
ersten Blick nicht zusammengehéren
und doch eine harmonische Einheit
ergeben.

Uberraschen mit kreativen Ideen
Gehen Aufgaben oft unkonventionell,
spielerisch und mit viel Spa3 an, was
dem Endergebnis auch anzumerken ist.

Offenheit fiir die Welt
drumherum

Und zwar mit allen Sinnen, sodass sie
kleine, aber schéne oder liebenswirdige
Details wahrnehmen, die anderen ent-
gehen - eine wahre Inspirationsquelle.

Neugier auf Neues

Das beste Mittel gegen Langeweile —
immer was Neues sehen, héren und
erleben, was den Geist befltgelt.

Fahigkeit zur Hyperfokussierung

Erscheint ein Thema oder eine Aufgabe
interessant, sind sie sehr ausdauernd und
mit groBer Begeisterung bei der Sache.

e austesten, wann man am effektivsten arbeitet und
dementsprechend die Tatigkeiten Gber den Tag verteilen
(z.B. anspruchsvolle Aufgaben zuerst, Ablage und Telefonate spater)

e Handy nach Mdoglichkeit ausschalten oder auf stumm stellen,
E-Mails nur alle paar Stunden checken

e Bewegung — ob zum Auspowern oder als 5-Minuten-Pause
an der frischen Luft — férdert die Ausschittung von Dopamin
und unterstitzt dadurch die Konzentrationsfahigkeit

Dies unterstiitzt die Aufmerksamkeit in der Freizeit:

* nicht gleich jedem Handlungsimpuls nachgeben, sondern zuerst
die angefangene Tatigkeit beenden

¢ nicht gleich jedem Gedanken nachgehen - besser notieren
und spater wieder aufgreifen

e bewusst auf die eigene Stimmung achten und versuchen,
diese immer auf einem positiven Level zu halten -
denn gute Stimmung verhilft zu besserer Konzentration
e gezielt die eigene Motivation verbessern — da kénnen schon
kleine Belohnungen Wunder wirken
e Abwechslung und Impulse von auBBen sind gut — jedoch darf
der Terminkalender nicht zu voll sein, denn Zeitmangel fUhrt zu Stress,
was die Konzentrationsfahigkeit zusatzlich verschlechtert

e ausreichend lange schlafen ist grundsatzlich wichtig,
bei einem Aufmerksamkeitsdefizit umso mehr



.Ich habe Durchhalte- und Motivationstiefs!”

i

Problem: Lésung:
Viele ADHS-Betroffene berichten, Teilen Sie die Aufgabe
dass es ihnen oft schwerfallt, in kleinere, gut Uberschaubare
mit einer Aufgabe zu beginnen oder Einheiten auf und arbeiten Sie
bis zum Ende durchzuhalten. diese nacheinander ab.

Komplexe Aufgaben besser bewiltigen — und so geht’s:

Halten Sie lhr Ziel zunachst schriftlich fest. Dazu gehoért auch, einen
konkreten Termin zu nennen, bis wann Sie fertig werden wollen.
Uberlegen Sie noch einmal genau: Ist dieser Termin realistisch oder
eher Wunschdenken? Planen Sie lieber etwas mehr Zeit ein, damit
Sie am Ende nicht enttauscht sind und sich darin bestatigt sehen,
dass Sie sowieso nie etwas punktlich hinbekommen.

Uberlegen Sie dann, welche Teilschritte zur Bewaltigung der Aufgabe
ndtig sind, und notieren Sie diese in der richtigen Reihenfolge.
Kénnen Sie jeden davon direkt angehen oder musste dazu im Vorfeld
andere Arbeit erledigt werden? Wenn ja, planen Sie diese bitte auch
ein — und das nicht zu knapp.

Nachdem Sie eine gut strukturierte Ubersicht der einzelnen Schritte
erstellt und diese mit Zeitangaben versehen haben, hinterfragen Sie
noch einmal Ihren Zeitplan: Lasst sich dieser so umsetzen oder muissen
Sie gegebenenfalls nachbessern? Wenn Sie bei der einen oder anderen
Zeiteinschatzung nicht ganz sicher sind, schenken Sie sich lieber etwas
mehr Zeit und nehmen Sie so den Druck raus — das Endergebnis lhrer
Arbeit wird es Thnen danken.

Mit dem so erstellten Plan kénnen Sie die einzelnen Teilaufgaben
abarbeiten und stolz auf die kleinen Erfolge sein. Und kommen
schrittweise lhrem Ziel naher — ohne negativen Stress.

Schritt fur Schritt oder auch Scheibchen fur Scheibchen -
daher die Bezeichnung Salami-Taktik. Im Projektmanagement
gilt diese als eine gute Mdoglichkeit, umfangreichere und
komplexere Vorhaben in einzelne Uberschaubare Aufgaben
aufzuteilen und nacheinander zu bearbeiten.

Menschen mit einer ADHS hilft die Salami-Taktik:
ihre Prokrastination (Aufschieberitis) zu tiberwinden

Uberforderung und Stress zu reduzieren

angefangene Aufgaben erfolgreich und termingerecht
abzuschlieB3en




. Ich habe KonzentratlonSSChWIGHgkelten I Menschen mit einer ADHS kennen das Problem, dass sie sich leicht durch Reize
in ihrer Umgebung - also durch das, was sie sehen, héren oder riechen —
ablenken lassen. Uberlegen Sie sich deshalb, wann Sie sich besonders
schlecht konzentrieren kébnnen und was Sie wiederum tun kénnen, um
diese Storfaktoren auszuschlieBen. Fassen Sie am besten Ihre Erkenntnisse

l schriftlich zusammen.

Problem: Lésung: Am besten kann ich mit meiner Aufmerksamkeit
Viele Menschen mit einer ADHS sind leicht Der Check bei einer Sache bleiben, wenn ich:
ablenkbar und haben groB3e Schwierigkeiten, »Bin ich noch bei der Sache?” e ein ,Bitte nicht stéren”-Schild an die Tiir hange

ldngere Zeit konzentriert zu arbeiten. e Benachrichtigungsténe fur E-Mails, SMS oder WhatsApp ausschalte

¢ bei einer lauten Umgebung Ohrstopsel oder Kopfhérer benutze

. . N . e von meinem Arbeitsplatz nicht direkt nach drauBen schauen kann
Ermitteln Sie lhre persénliche Konzentrationsspanne

und halten Sie diese ein — so kommen Sie konzentriert ans Ziel. * auf dem Tisch nur die Unterlagen habe, die ich gerade bearbeite

e zum Essen oder Trinken nicht aufstehen muss, d. h. eine gefullte

Kénnen Sie ungefahr einschatzen, wie lange Sie mit Ihrer ungeteilten Aufmerksamkeit Teekanne und ein Obstkorb griffbereit auf dem Tisch steht

bei einer Aufgabe bleiben kénnen? Dies ist in der Tat nicht einfach, denn das subjektive * ausgeschlafen bin
Zeitempfinden kann tauschen. Jeder kennt es: Manchmal wird eine Stunde wie eine kleine e zuvor etwas Sport gemacht habe, z. B. 20 Minuten Fahrrad gefahren
Ewigkeit empfunden und ein paar schéne Tage kénnen wiederum wie im Flug vergehen.

Und so funktioniert der Check ,,Bin ich noch bei der Sache?”

Ob Sie Vokabeln lernen oder einen Artikel lesen: Um herauszufinden,
wie lange Sie Ihre Konzentration aufrechterhalten kénnen -

diese Zeitspanne bezeichnet man auch als Konzentrationsspanne —,
stellen Sie sich einen Timer z.B. auf 15 Minuten. Beim Ertonen des
akustischen Signals machen Sie den Check: Bin ich noch bei der Sache?

Wenn ja, legen Sie eine kurze Pause von wenigen Minuten ein,
stellen Sie den Timer erneut auf 15 Minuten und starten Sie in die
nachste Konzentrationsspanne.

Sollten Sie feststellen, dass Ihre Gedanken schon vorher abgeschweift
sind, stellen Sie den Timer auf 10 Minuten. Nach Ablauf dieser Zeit
stellen Sie sich wieder die Frage: Bin ich noch bei der Sache?

Ubrigens: Es ist wichtig, dass Sie sich in den kurzen Pausen zwischen den einzelnen
Zeit-/Konzentrationsspannen schnell gedanklich von der Arbeitsaufgabe
I6sen. Dazu verlassen Sie am besten lhren Arbeitsplatz, schauen Sie aus
dem Fenster oder gehen Sie ein paar Schritte.



v

Die Aufmerksamkeitsspanne kann variieren — je nachdem, welche Aufgabe Sie gerade
ausfihren und wie Sie an die Aufgabe herangehen.

Handelt es sich um ...

... eine eher schwere oder leichte Aufgabe?
... eine gewohnte oder neue Aufgabe?
... eine unbeliebte/unangenehme oder beliebte/angenehme Aufgabe?

ADHS-Betroffene haben in der Regel keine Schwierigkeiten, bei neuen, herausfordernden
und als angenehm empfundenen Aufgaben lange, konzentriert und ausdauernd bei der
Sache zu bleiben. Dagegen fallt es ihnen sehr schwer, bei routineméaBigen, langweiligen
und unangenehmen Aufgaben ihre Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten. Bertcksichtigen
Sie also bei Ihrer Zeitkalkulation die Art der Aufgabe und rechnen Sie bei weniger
anspruchsvollen oder ungeliebten Tatigkeiten haufigere Unterbrechungen und somit
insgesamt mehr Zeit ein.

RegelmaBiges Training lohnt sich!

Menschen mit Konzentrationsschwierigkeiten, die diese Methode ausprobieren, machen
die Erfahrung, dass sie mit vier 15-minttigen Zeiteinheiten besser konzentriert — und somit
ohne Frustration — ans Ziel kommen, als wenn sie versuchen wirden, eine ganze Stunde
durchzuhalten. Ein weiterer positiver Aspekt ist, dass sich durch den regelméaBigen Einsatz
des ,Bin ich noch bei der Sache?”-Checks die Konzentrationsfahigkeit sptrbar verbessern
lasst. In der Folge verlangert sich die persénliche Konzentrationsspanne und dadurch steigt
die Arbeitseffektivitat.

Schon mal von der Pomodoro-Technik gehdért? Diese ist eine
weitere Methode des Zeitmanagements. Der Name pomodoro
(italienisch) stammt von der Kichenuhr in Form einer Tomate,
die der Erfinder der Methode bei seinen ersten Versuchen be-
nutzte. Die Methode basiert auf der Idee, dass haufige Pausen
die geistige Beweglichkeit verbessern kénnen.

Ob ,,Bin ich noch bei der Sache?”-Check oder
Pomodoro-Methode - sie funktionieren nach dem
gleichen Prinzip und helfen Menschen mit einer ADHS:

ihre Ablenkbarkeit zu reduzieren
ihre Konzentrationsfahigkeit zu erhéhen

die Qualitat der Arbeit oder der Lernerfahrung
zu verbessern

ihre Zeit effektiver zu nutzen

,Standig verliere und verlege ich Dinge!”

i

Problem:
Fir ADHS-Betroffene gehért die Suche
nach dem AutoschlUssel, der Brille oder
dem Fuhrerschein zur taglichen Routine.

Lésung:
Die Strategie
»Alles an seinen gewohnten Platz

u

Das Verlegen, Vergessen und Verlieren wichtiger Gegenstinde
gehort bei Menschen mit einer ADHS zum Alltag. Es ist anstrengend -
fur die Betroffenen selbst und auch fiir ihr Umfeld.

Zum Gliick lasst sich dieses Problem schnell und unkompliziert 16sen:
mit der , Alles an seinen gewohnten Platz”-Strategie.

Morgens alles Wichtige mitnehmen, was man spater unbedingt braucht, z. B. Wohnungs-
schlUssel, Geldbeutel und Handy: Es ist eigentlich ganz einfach und viele Menschen tun es
ganz automatisch — wie das Zahneputzen am Morgen oder der Griff zur Teetasse danach.
Fir Menschen mit einer ADHS ist es weder selbstverstandlich noch einfach. Fir sie ist es eher
eine kleine Herausforderung, die Zeit erfordert und Nerven kostet.




Das Verlegen und Vergessen von Gegenstanden ist bei ihnen nicht bloB eine nervige Charakter-
eigenschaft, sondern die Folge, ja eine Art Nebenwirkung der ADHS-typischen Zerstreutheit
und Unkonzentriertheit. Kommen Faktoren wie Zeitdruck oder Unausgeschlafen-Sein hinzu,
verstarkt sich diese. Der gut gemeinte Vorsatz, mehr aufzupassen, hilft in der Regel nicht Menschen mit einer ADHS hilft sie im Alltag:
oder nicht dauerhaft.

Die , Alles an seinen gewohnten Platz”-Strategie ist einfach
und fast ohne zusatzlichen Zeitaufwand umsetzbar.

ihre Neigung zu Unordnung und Chaos
in den Griff zu bekommen

Dafir aber die folgenden Tipps — leicht umsetzbar, weniger Zeit mit der Suche nach
mit wenig Zeitaufwand und motivierend wirksam: Gegenstanden zu verlieren

den dauerhaften Stress wegen Vergessens
und Verlierens zu reduzieren

Bringen Sie an der Wohnungstlr oder direkt in der Nahe ein Schlissel-
brett an. Hangen Sie Ihre SchlUssel, die taglich (oder oft) im Einsatz sind,
immer nur dort hin. Fir einen besseren Uberblick kénnen Sie zusatzlich
die einzelnen Haken beschriften, z.B. Auto oder Garage. So fallt lhnen
schneller auf, wenn ein SchlUssel nicht an seinem gewohnten Platz hangt.
Bitten Sie zusatzlich lhre Familienangehérigen oder Mitbewohner darum,
Sie zu unterstitzen und einen anderswo liegenden Schlussel gleich an
seinen Platz hinzuhangen.

Far Alltagsgegenstande, die nicht aufgehangt werden kénnen, eignet sich
zur Aufbewahrung eine Kiste — am besten eine, die sich in verschiedene
Facher unterteilen lasst. Fiir den schnellen Uberblick, ob alles an seinem
gewohnten Platz liegt, kénnen Sie die Facher beschriften oder mit Fotos
der zugeordneten Gegenstande bekleben. Geeignete Stellplatze fur die
Aufbewahrungskiste waren beispielsweise in der Nahe der Wohnungstur
oder in einem Raum, wo Sie sich haufig aufhalten, z.B. in der Kiiche oder
im Wohnzimmer.

Das Hinhangen der Schlussel oder das Hinlegen wichtiger Gegenstande in
die daflur vorgesehenen Facher wird wahrscheinlich nicht sofort reibungs-
los funktionieren. Es wird aber mit der Zeit immer besser gelingen — ganz
bestimmt. In der Anfangsphase kénnte ein taglicher Checktermin hilfreich
sein: Uberprufen Sie z.B. nach dem abendlichen Zadhneputzen, ob alle
Gegenstande an ihren Platzen sind. Vielleicht kénnen Sie diesen Checktermin
besser einhalten, wenn Sie eine Erinnerungsfunktion in Ihr Handy
eingeben oder Familienmitglieder darum bitten, Sie zu einem vorher
vereinbarten Zeitpunkt daran zu erinnern.

Als zusatzliche Sicherheit, dass die ordentlich abgelegten Gegenstande
tatsachlich mitgenommen werden, kann eine freundliche Erinnerung
an der Innenseite der Wohnungstir dienen:

»~Hast Du alles Wichtige mitgenommen?”



,Ich schweife mit meinen Gedanken immer wieder ab.”

i

Problem: Lésung:
Menschen mit einer ADHS lassen sich Achtsamkeitsibungen
durch duBere Reize oder ihre eigenen
Gedanken immer wieder ablenken.

Eine einfache, aber sehr effektive Methode sind Achtsamkeitsiibungen.
Diese lassen sich schnell erlernen und liberall durchfiihren. Dabei nehmen sie
nur wenige Minuten in Anspruch und fiihren dennoch schon nach kurzer Zeit

spiirbare positive Veranderungen, sowohl kérperliche als auch mentale, herbei.

Achtsamkeit bezeichnet die Fertigkeit, sich nur auf eine Tatigkeit — oder eben aufs
Nichtstun — zu konzentrieren und sich von nichts anderem ablenken zu lassen. Wie jede
andere Fertigkeit auch lasst sich die Achtsamkeit trainieren. Dabei nehmen Sie ganz
bewusst das wahr, was gerade in diesem Augenblick ist — ohne es zu bewerten.

Achtsamkeitsibungen gibt es in vielen verschiedenen Varianten. Wir méchten Ihnen hier
eine pragmatische Version vorstellen — anhand von konkreten Aufgaben, die Bestandteil
des Alltags sind, z.B. Kaffee trinken, Zahne putzen, Geschirr abwaschen. Gerade bei solchen
Routinetatigkeiten ist man oft nicht ganz bei der Sache. So werden wahrend des Kaffee-
trinkens nebenbei andere Dinge erledigt, z.B. E-Mails gecheckt oder SMS geschrieben.

Geht es lhnen auch so? Am Ende haben Sie lhren Kaffee hinuntergekippt und wissen nicht
einmal, ob bzw. wie er geschmeckt hat. Sie haben also dem, was Sie gerade getan haben,
keine Beachtung geschenkt, weil Sie mit Ihren Gedanken woanders waren.

Und so geht’s:

Achtsam sein: Im ersten Teil unserer Achtsamkeitsibung geht es darum,
Achtsam-Sein zu Gben. Um bei unserem Beispiel zu bleiben: Versuchen
Sie, lhre ungeteilte Aufmerksamkeit dem Kaffeetrinken zu widmen.
Spuren Sie die Warme des Bechers in lhren Handen, genieB3en Sie

den Geschmack und das Aroma — und tun Sie nichts anderes.

Achtsam bleiben: Zumindest am Anfang ist es nicht einfach, langere
Zeit sich z.B. nur auf das Kaffeetrinken zu konzentrieren. Wenn Sie
bemerken, dass Sie nicht mehr achtsam dabei sind, halten Sie kurz
inne, lacheln Sie und kehren Sie mit dem nachsten Ausatmen zur
Achtsamkeitsiibung zurick: Kaffeetrinken und sonst nichts.

0 Am Ende der Broschure finden Sie
Ihren persénlichen , Achtsamkeits-
trainer”. Wenn Sie regelmaBig lhre
Erfahrungen bei der Durchfiihrung
der Ubungen eintragen, werden Sie
feststellen: Es lohnt sich, diese
in lhren Alltag zu integrieren.

Achtsamkeitsibungen liegen weiterhin voll im Trend,
denn ihre vielfaltigen positiven Effekte sind unumstritten.

Gerade Menschen mit einer ADHS kdnnen sie sinnvoll
unterstiitzen:

ihre Gefilihle und Gedanken positiv zu beeinflussen
ihre Gelassenheit zu erhéhen
ihren inneren Fokus besser zu lenken

ihre Konzentrationsfahigkeit zu verbessern



Wie wird die ADHS behandelt?

Die Therapie der ADHS besteht meistens aus einer Kombination verschiedener Ansatze.
Zur Veranschaulichung eignet sich gut das folgende sogenannte 3-Saulen-Modell:

ADHS-Therapieelemente

Psychoedukation
(Information
und Beratung)

Medikamentose

Psychotherapie Therapie

Selbsthilfegruppen, Angehdrigenarbeit

Psychoedukation
(Information und
Beratung)

Patienten, die gut Uber ihre Erkran-
kung/Stérung informiert sind, kén-
nen deren Auswirkungen selbst be-
urteilen oder sogar beeinflussen.
Daher bilden die Information tber
die Stérung und die Beratung zu
Therapiemoéglichkeiten und sons-
tigen Hilfsangeboten eine tragende
Saule des gesamttherapeutischen
Konzepts.

*

Psychotherapie

Eine weitere wichtige Saule im 3-Saulen-
Modell ist die Psychotherapie. Diese hat die
Veranderung von eingeschliffenen Verhaltens-
mustern zum Ziel. Die Art, wie Sie denken
und sich verhalten, haben Sie im Laufe lhres
Lebens zu einem groBen Teil erlernt. In der
Verhaltenstherapie Uben Sie neue Denk-
und Verhaltensweisen ein und trainieren
Fertigkeiten, die Sie dann im Alltag anwen-
den kénnen.

Das Bewusstsein daftr, wie Sie sich in ganz
konkreten Situationen fuhlen, wie Sie reagie-
ren und wie Sie eigentlich reagieren méchten,
ist eine wesentliche Voraussetzung dafur,

Medikamentdse Therapie

Bei einer ADHS ist das Gleichgewicht der im
Gehirn vorliegenden Botenstoffe, der soge-
nannten Neurotransmitter, im Vergleich zu
Nicht-Betroffenen verandert: Bestimmte Bo-
tenstoffe (Dopamin, Noradrenalin) liegen an
den Stellen, an denen sie eigentlich benétigt
werden, nicht in ausreichender Menge vor.
Dadurch wird die Ubertragung von Signalen
gestort. Diese Beeintrachtigung betrifft be-
sonders das Aufmerksamkeits- und das Mo-
tivationssystem.

Daran setzt z. B. die Behandlung mit dem
Wirkstoff Methylphenidat (MPH) an. Dieser
verhindert, dass die Botenstoffe zu schnell ab-
gebaut werden, und sorgt so fir einen ausge-
glicheneren Stoffwechsel im Gehirn. MPH gilt
als eine sichere und wirksame Behandlungs-
option. Seinen hohen Stellenwert in der Thera-
pie der ADHS bestatigen nicht nur zahlreiche
internationale Studien, sondern auch die Tat-
sache, dass MPH in den aktuellen ADHS-Leit-

neues Verhalten zu erlernen. Achtsamkeits-
Gbungen helfen, sich auf das Hier und Jetzt zu
konzentrieren und das, was geschieht, zu
akzeptieren —so lassen sich nutzlose Kampfe
verhindern. Und Sie sind mit Ihren Gedanken
und Gefuhlen nicht schon wieder woanders,
sondern ganz bei dem aktuellen Moment.

Unterstitzend kénnen Entspannungstech-
niken wie Muskelrelaxation und Yoga helfen,
den eigenen Koérper und seine Grenzen zu
erspuren und bewusst damit umzugehen.
Durch ein gesteigertes Koérperbewusstsein
erkennen Sie vielleicht auch fraher lhre
.Schmerzgrenze”.

linien* als ,Mittel der ersten Wahl” empfohlen
wird. MPH gehort wie auch Lisdexamphetamin
zur Wirkstoffgruppe der Stimulanzien. lhre
Verordnung unterliegt der strengen Uber-
wachung und dem besonderen Schutz des
Betaubungsmittelgesetzes (BtMG). Alternativ
kann der Wirkstoff Atomoxetin, der nicht zur
Kategorie der Betaubungsmittel (BtM) gehort,
zum Einsatz kommen.

Bei der bestimmungsgemaBen Einnahme
von MPH besteht keine Suchtgefahr, auch
wenn die Medikamente regelmaBlig und
langfristig eingenommen werden. Neben-
wirkungen treten meist nur in der Anfangs-
phase der Einnahme auf und bilden sich
in der Regel mit der Zeit zurick. lhr Arzt
wird wie bei jeder Medikamenteneinnahme
regelmaBige Kontrolluntersuchungen vor-
nehmen.

Leitlinien fassen die aktuellen medizinischen Erkenntnisse zusammen, wagen Nutzen und Schaden von Untersuchungen und
Behandlungen ab und geben auf dieser Basis konkrete Empfehlungen zum Vorgehen. Leitlinien sollen auBBerdem dartber

informieren, wie gut eine Empfehlung wissenschaftlich belegt ist.



Hilfreiche Informationsquellen

Die ADHS ist ein facettenreiches Stérungsbild — und genauso
vielfaltig ist unsere Auswahl an nutzlichen Informationsmaterialien.
Diese erhalten Sie Uber Ihren behandelnden Arzt.

Ratgeber nach Prof. Sobanski
ADHS d Erstinformation Uber ADHS

b Frwractasrsaris oo

sowie typische Symptome,
Auswirkungen im Alltag, Ursachen
und Therapiemdéglichkeiten.

Symptom-Broschiren

Hyperaktivitat, Aufmerksamkeitsstérung,
Impulsivitat, Stimmungsstérungen sowie Chaos
und Desorganisation sind typisch fir ADHS.
Jedes Heft der Broschiiren-Reihe wurde mit
einem ausgewiesenen Experten auf dem Gebiet
der ADHS entwickelt und beinhaltet praktische
Tipps fur das private und berufliche Leben.

Ratgeber ADHS & Stress
84-seitige Broschiire nach
Dr. Andreas Menke und
Dr. Nicole Szesny-Mahlau.
Pravention und Strategien
rund um das Thema Stress.
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Wie behandalt

www.adhs-ratgeber.com www.adhs-infoportal.de

Auch online erwartet Sie eine Fulle an hilfreichen Informationen —
praktisch far unterwegs.



Praktische Ubungen fiir zuhause

Neben den in dieser Broschiire genannten Tipps zur Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit
sind verschiedene therapeutische Techniken sinnvoll. Dazu gehéren u.a. Achtsamkeits-,
Entspannungs- und Imaginationsibungen. Die Techniken sollten Sie idealerweise mehrfach
taglich tben und anwenden - so erreichen Sie die besten Ergebnisse.

Wenn wir lhr Interesse geweckt haben und Sie gerne tiefer in die Materie eintauchen warden,
kénnen wir Ihnen drei weitere Broschiren empfehlen, die detailliertere Informationen liefern.
Sprechen Sie lhren behandelnden Arzt darauf an — er hilft Ihnen gerne weiter.

ACHTSAMKEITS-
UBUNGEN

UND COMMITMENT-
TECHNIKEN bei ADHS.

Broschire

Achtsamkeitsibungen bei ADHS
Kompakte Anleitung inkl. 6 Ubungen zum Herunterladen unter:
https://www.adhs-infoportal.de/achtsamkeit

Die moderne Therapieform der Achtsamkeits-
Ubungen bietet Ihnen die Mdglichkeit, Symptome
einer ADHS besser kontrollieren zu kénnen.

Broschire

Schematherapie bei ADHS
Detaillierte Anleitung inkl. 6 Ubungen zum Herunterladen unter:
https://www.adhs-ratgeber.com/podcast.html

Die Schematherapie bei ADHS bietet Ihnen eine
klarungsorientierte Verhaltenstherapie und ein
besseres Verstandnis lhrer biografischen Entwicklung.

Broschiire
Akzeptanz- und Commitmenttherapie

Das 52-seitige Workbook fiihrt Sie an Techniken
heran, die Sie dabei unterstlitzen, die Frage
nach dem eigenen Selbst neu zu stellen,

zu beantworten und Ubertriebene oder
schadliche Gedanken zu entmachten.
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Achtsamkeitsiibungen bei ADHS

Achtsamkeitsibungen sind mental sehr herausfordernd. Schon
zwei bis drei Minuten reichen vollkommen aus. Trainieren Sie am
Anfang ein- oder zweimal taglich. Im Laufe der Zeit werden Sie
selbst merken, wann Sie sich zuriickziehen und auf den Augenblick
konzentrieren mussen, um innerlich fokussiert zurtickzukehren.

Sie kdnnen die Achtsamkeitsibungen nach Belieben variieren,
indem Sie sich an einem Tag beispielsweise achtsam die Zahne
putzen, am nachsten achtsam Kaffee trinken und wiederum am
Tag danach achtsam das Geschirr abwaschen. Naturlich kénnen
Sie sich immer wieder neue Ubungen ausdenken - so bleibt das
Training abwechslungsreich.

Als zusatzliche Unterstitzung haben wir fur Sie
Achtsamkeitsibungen zusammengestellt, die

die einzelnen Sinne ansprechen: achtsam atmen,
sehen, horen, riechen, tasten oder schmecken.
Damit gelingt das Achtsamkeitstraining besser
auch in Situationen, die gleichzeitig mehrere Sinne
beanspruchen - ob Kaffee trinken oder im Wald
spazieren gehen. Starten Sie gleich damit — die
kostenlosen Podcasts finden Sie Gber den QR-Code
oder Uber den Link.

https://www.adhs-ratgeber.com/adhs-achtsamkeit.html
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Um einen Uberblick iiber Ihre Fortschritte zu bekommen, tragen Sie bitte Bitte ankreuzen: 0 = gar nicht, 1 = schwer/kaum, 2 = leicht/sehr gut

taglich lhre Erfahrungen bei der Durchfiihrung der Achtsamkeitsiibungen Durch Verbinden der angekreuzten Ziffern kénnen Sie den Verlauf
in die folgende Tabelle ein. lhres Achtsamkeitstrainings Uber die Woche hinweg visualisieren.

Welche :
Achtsamkeitstibung?

Wie lange?
Wie oft?

Ich habe h : i i : : i i i
gcem:rki, vSiuet?neine : @ o @ o @ : @ o @ o @ o @
Aufmerksamkeit von @ @ @ : @ @ @ @
der Achtsamkeits- B i E : : s o o
wungwescert. OO B I O H O B O T C I e,

e
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Insgesamt konnte

insges . 0 ¢ oo & oo : o & o & 0o i ©
oWl © @ 0o @0 o 0 o  ® i o i 0
@ e e e ie @ 0

tbung konzentrieren. [B

Kopieren Sie diese Wocheniibersicht, bevor Sie mit dem Ausfiillen anfangen.
So kénnen Sie die Vorlage Giber mehrere Wochen hinweg verwenden.




