
für den Alltag  
mit ADHS

Tipps + Tricks 



Eine To-Do-Liste hilft Ihnen, den Überblick zu behal-
ten und besser einzuschätzen, wie lange Sie für eine 
Aufgabe brauchen. 

Schreiben Sie Ihre To-Do-Liste jeden Tag – mit An-
fangs- und Endzeitpunkt der einzelnen Aufgaben.

„Bäh-Sachen“ erledigen Sie am besten immer zur 
selben Zeit. 

Wichtig: Auf ausreichend Pausen dazwischen achten!

Liebe Leserin, lieber Leser,

bei Ihnen wurde ADHS – eine Aufmerksamkeits- 
Hyperaktivitätsstörung – festgestellt.

Diese Erkrankung kann erhebliche Auswirkungen auf 
private und berufliche Lebensbereiche haben. 

Zugleich können Sie selbst eine ganze Menge zu  
Ihrem Wohlbefinden beitragen. Struktur und System – 
das tut vielen ADHS-Betroffenen gut.

In dieser Broschüre haben wir für Sie ein paar prak-
tische Tipps & Tricks zusammengestellt, die Ihnen  
den Alltag erleichtern können. 

Tun Sie etwas für sich – wir helfen Ihnen dabei!

Viel Spaß beim Lesen wünscht
Ihre Puren Pharma

Abgehakt!Gut geordnet



Das Chaos im Kopf kann sich auch in Ihren eigenen 
vier Wänden zeigen. Deshalb tut regelmäßiges Ord-
nen und Aufräumen doppelt gut. 

Wichtig: Tragen Sie diese Aufgabe in Ihre To-Do-Liste 
ein – mit konkreter Dauer. Nehmen Sie sich machbare 
„Päckchen“ vor. Und erledigen Sie einen Schritt nach 
dem anderen. 

Erst das Bett machen, dann die Klamotten zusammen-
legen, dann die Bücher auf dem Nachttisch ordnen. 

Aufgeräumt!

Eingeplant!

Reservieren Sie sich feste Zeiten für soziale Kontakte, 
z. B. ein Treffen mit Freunden oder eine gemeinsame 
Aktivität mit der Familie. 

Tragen Sie diese Termine in Ihren Kalender ein oder 
lassen Sie sich von Ihrem Handykalender daran erin-
nern. 

So helfen Sie Ihrem Gedächtnis auf die Sprünge. 



Regelmäßiger Ausdauersport hilft Ihnen, den Kopf frei 
und klar zu bekommen. 

Keine Angst, es muss kein Marathon sein. Eine halbe 
Stunde zwei bis drei Mal die Woche genügt vollkom-
men. 

Radfahren, Joggen, Schwimmen... 
... machen Sie einfach, was Ihnen Freude bereitet.

Ausgepowert!

Nehmen Sie sich die Zeit, eine Entspannungstechnik 
zu lernen. 

Ganz gleich, ob Progressive Muskelentspannung, 
Meditation, Atemübungen oder Yoga – auch hier 
gilt: Probieren Sie es aus und finden Sie heraus, was  
Ihnen persönlich gut tut.

Dann heißt es dranbleiben. Entspannung will gelernt 
sein. 

Ganz relaxed!
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