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Liebe Patientin, lieber Patient,

lhre Arztin oder lhr Arzt hat bei Ihnen eine Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitats-
Stérung (ADHS) diagnostiziert, nachdem sie / er sich ausfihrlich mit Ihnen unterhalten
und diagnostische Tests durchgefihrt hat.

Die Diagnose ADHS wird in der Offentlichkeit zumeist als Erkrankung bei Kindern und
Jugendlichen dargestellt. Aber anders als oft angenommen, ist ADHS keine Stérung,
die ,sich schon auswachst”: Man geht davon aus, dass ungefahr die Halfte der Kinder
mit ADHS auch als Erwachsene unter den Beeintrachtigungen leiden. Da man gerade
in den letzten Jahren viel Neues Uber ADHS gelernt hat und damit auch bessere
diagnostische Moéglichkeiten entwickeln konnte, gibt es heute viele Patienten,
bei denen die Diagnose erst im Erwachsenenalter gestellt wird.

ADHS im Erwachsenenalter hat viele Gesichter. Diese Informationsbroschiire ist einem
der Symptome gewidmet, an die man im Zusammenhang mit ADHS nicht sofort denkt,
namlich den Stimmungsstérungen, wie Stimmungsschwankungen, erhéhte Reizbar-
keit und Stressempfindlichkeit.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie mehr dartber, was typische Anzeichen und

Auspragungen von Stimmungsstérungen sind, wie Sie mit ihnen umgehen kénnen
und was Sie bzw. Ihr Arzt dagegen tun kénnen.
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Was sind die alltaglichen Anzeichen
(Symptome) der Stimmungsstorungen?

Von Aufmerksamkeitsdefizit und Hyperaktivitat im Zusammenhang mit ADHS haben
Sie wohl schon gehért - schlieBlich sind sie quasi ,Namensgeber” Ihrer Erkrankung.
Aber Stimmungsstérungen? Tatsachlich jedoch haben die meisten ADHS-Betroffenen
groBere Probleme im Erleben und Steuern ihrer Gefihle als andere Menschen.
Vielleicht erkennen Sie sich in einer der folgenden Aussagen wieder:

Affektlabilitat / Launenhaftigkeit

und Verstimmbarkeit

/

»Meine Freunde sagen, dass ich launisch bin. Meine Stimmung kippt

schinell und fiir sie nicht immer vorhersehbar.
»Meine Leistungsfihigkeit hangt von meiner Stimmung ab. Wenn ich
schlecht drauf bin, kann ich mich noch schlechter konzentrieren.

Gestorte Affektkontrolle

/—

»Wenn ich kritisiert werde, raste ich schnell aus. Ich kann meinen
Arger kaum ziigeln. Vor allem dann, wenn ich die Kritik als
unangemessen empfinde.«

»lch werde schnell ungeduldig und briille los. Nicht handgreiflich
zu werden, kostet mich manchmal viel Kraft.”

2

Emotionale Uberreagibilitit /
Stressanfilligkeit

/

»Kleinigkeiten bringen mich schnell aus dem Konzept,
ich fiihle mich schnell gestresst.
»Beim Einkaufen im Supermarkt fihle ich mich schnell tiberflutet.”
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Diese Vorgange
(zusammenfassend als
Stimmungsstorungen
bezeichnet) werden

in drei Symptomgruppen
eingeteilt.

Die Stimmungsschwankungen werden in
der Fachsprache Affektlabilitat genannt.
Sie erkennen sie an dem Wechsel zwischen
normaler und niedergeschlagener Stim-
mung oder an leichter Aufgeregtheit. Die
Niedergeschlagenheit wird oft als Unzu-
friedenheit oder Langeweile empfunden.
Wahrscheinlich haben Sie schon als Kind
darunter gelitten, vielleicht sogar schon so
lange, wie Sie sich erinnern. Von anderen
Erkrankungen unterscheidet sich diese
Stimmungsstérung im Rahmen einer ADHS-
Erkrankung dadurch, dass die Stimmungs-
wechsel ,nur” Stunden bis maximal einige
Tage andauern. Meist kdnnen Sie sich auch
noch an den oder die Ausléser fur den Um-
schwung erinnern, gelegentlich treten die
Stimmungswechsel aber auch spontan auf.

Unter einer gestorten Affektkontrolle
verstehen Fachleute Geflihlszustande wie
andauernde Reizbarkeit (auch aus kleinen
Anlassen), schnelles Enttdauscht- oder Frust-
riertsein (geringe Frustrationstoleranz) und
Wutausbriche. Gewohnlich sind die Wut-
anfalle nur von kurzer Dauer.

Emotionale Uberreagibilitit ist der
Fachausdruck fir eine (ausgepragte) Stress-
empfindlichkeit. Das bedeutet, dass Sie
alltagliche Eindricke wie verschiedene
Gerausche, Waren- und Menschenmassen
(z. B. in einem Supermarkt) schnell als Stress
empfinden. Dann reagieren Sie vielleicht
UberschieBend oder angstlich. Oder Sie
fuhlen sich leicht belastigt, wenn unter-
schiedliche Menschen (gleichzeitig) etwas
von lhnen méchten.
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Wie wirken sich diese Stimmungsstorungen
konkret auf mein tagliches Leben aus?

Natdrlich wirken sich unser aller Verhalten und Stimmung auch auf unsere Umgebung
aus — im Guten wie im Schlechten. Viele ADHS-Betroffene im Erwachsenenalter leiden
daher unter ihren Besonderheiten und Verhaltensweisen. Denn anders als Kindern wird
Erwachsenen deutlicher bewusst, wie ihre Umwelt auf sie reagiert — umso mehr,
je empfindlicher sie Reize von auBen wahrnehmen und auf sie reagieren.

Hat Ihr Verhalten, das haufige Umschlagen lhrer Stimmung, lhre Empfindlichkeit erst
einmal zu ernsthaften oder anhaltenden Problemen gefiihrt, beeinflusst das (dauer-
haft) Ihr Berufs- und Privatleben. Denn viele Menschen gehen unberechenbaren, leicht
aufbrausenden oder ,Uberempfindlichen” Kollegen, Freunden oder Familienmit-

gliedern lieber aus dem Weg. Oder Ihr Verhalten hat andere negative Konsequenzen.

Vielleicht erkennen Sie sich in einigen der folgenden Beschreibungen wieder?
Ausbildung / Beruf

Ich verliere unheimlich schnell das Interesse

an Aufgabenstellungen.

/

Wenn Sie sich schnell langweilen, lhre Leistungsfahigkeit stimmungsabhéangig ist und
Sie bei schlechter Stimmung nicht mehr konzentriert sind, wirkt sich das negativ auf lhre
Arbeit aus. Die wenigsten Menschen kdénnen sich aussuchen, welche Aufgaben sie zu
welcher Zeit (und in welcher Stimmung) ausfihren. lhre Arbeitskollegen und zumindest
Ihre Vorgesetzten erwarten dagegen konstant gute Arbeit und nicht nur, wenn Sie ,,gut
drauf” oder gerade interessiert dabei sind — ein Feld, das Konflikte bergen kann.
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Wie wirken sich diese Stimmungsstorungen konkret auf mein tagliches Leben aus?

Wenn mein Chef Dinge kritisiert, fiir die ich einfach
nichts kann, fahre ich oft vor Wut aus der Haut.

Das hat mir schon einige Probleme gebracht.

/

Es gehoért zum Arbeitsleben dazu, dass man von Zeit zu Zeit kritisiert wird: Arbeits-
kollegen, mit denen Sie zusammenarbeiten, fihlen sich durch lhr Verhalten und / oder
Ihre Arbeit beeintrachtigt. Oder der / die Vorgesetzte hat Verbesserungstipps fir Sie
(im gunstigeren Fall) oder duBert tatsachlich negative Kritik. Wenn Sie dann schnell
ausrasten und sich nicht zigeln kénnen, hat das mitunter unangenehme Konse-
guenzen. Dann interessiert es oft nicht, ob die Kritik in Ihren Augen bzw. Ohren be-
rechtigt oder angemessen war. Im (Arbeits-)Leben ist es langfristig sinnvoll, bestimmte
(Umgangs-)Formen einzuhalten.

Unter Belastung werde ich angstlich. Ich verliere

schnell den Kopf und wei3 dann gar nicht mehr,
wie und was ich weiter machen soll.

/

In der Arbeitswelt passieren haufig viele Dinge schnell nacheinander, wenn nicht
gleichzeitig — und dann kommt oft noch ungeplant eine eilige Aufgabe hinzu. Oder es
steht ein Kollege in der Tir und moéchte den aktuellsten Flurfunk mit lhnen be-
sprechen. Wenn Sie durch Kleinigkeiten schnell abgelenkt sind oder aus dem Konzept
geraten, sich entsprechend schnell gestresst fihlen, leiden sowohl lhre Leistungsfahig-
keit als auch Ihre Zufriedenheit am Arbeitsplatz. Dies erhéht wiederum den Druck und
steigert den empfundenen Stress. Aus der daraus entstehenden Frustration — in Ver-
bindung mit einem aufbrausenden Temperament — wachst die Versuchung, einfach
»alles hinzuschmeiBen”. Oder aber es wird lhnen schlieBlich gekiindigt.

Im Vergleich zur Gesamtbevdlkerung sind unter den von ADHS Betroffenen besonders

viele Menschen ohne abgeschlossene Ausbildung und Menschen ohne Arbeit. Das fuhrt

auf dem Arbeitsmarkt zu Problemen und die Betroffenen Gben oft nicht die Tatigkeiten
aus, die sie von ihren Fahigkeiten her eigentlich ausfillen kénnten.
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Wie wirken sich diese Stimmungsstorungen konkret auf mein tagliches Leben aus?

Freizeit / Freunde / Hobbys

Die Freizeit dient dem Ausgleich vom Stress des Arbeitsalltags. Da sind Hobbys und
Treffen im Freundeskreis sehr hilfreich. Aber auch hier kann es aufgrund der typi-
schen Empfindungen und Verhaltensweisen zu Unstimmigkeiten mit lhrem Gegen-
Uber kommen.

Manchmal wechselt meine Stimmung von jetzt
auf gleich: Eben noch ganz traurig, bin ich

auf einmal wieder obenauf oder eben umgekehrt.

/

Wenn Ihre Stimmung nicht verlasslich ist und Sie launisch sind, werden Sie fir Freunde
unberechenbar. Auf Dauer belastet das Beziehungen und lhr Gegenuber zieht sich
wahrscheinlich zurlick. Eigentlich trifft man ja Freunde, weil man sie mag und / oder
weil man Interessen miteinander teilt. Wenn lhre Laune dann schnell — aus geringem
Anlass — kippt, verlieren die, die das ausbaden mussen, die Freude an gemeinsamen
Aktivitaten.
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Wie wirken sich diese Stimmungsstorungen konkret auf mein tagliches Leben aus?

Im FuBballverein bin ich als unberechenbar bekannt.
Wenn ich mich vom Schiedsrichter ungerecht

behandelt fiihle, kann es passieren, dass ich ihn
anschreie oder vom Platz gehe.

Ahnlich verhélt es sich, wenn Sie Menschen anschreien oder einfach stehen lassen, weil
Sie sich ungerecht behandelt fihlen. Im Umgang mit anderen Teilnehmern im Stra3en-
verkehr kann lhr gereiztes Verhalten sogar gefahrlich und teuer werden. Im Freundes-
kreis sind Sie auf diese Weise nicht lange ein gern gesehener ,,Mitspieler”. Wer mochte
schon der Blitzableiter sein, wenn Ihnen plétzlich ,eine Laus Uber die Leber lauft”.
Solches Verhalten kann dazu fuhren, dass Sie gemieden werden.

Bei Nachrichten tiber schlimme Unfalle fiihle ich

stark mit und es kommen mir schnell die Tranen.
Dann kann ich an nichts anderes mehr denken.

Wenn Sie von Eindricken oder Geflhlen Gberwaltigt werden, missen andere Dinge
warten, Aufgaben bleiben eventuell liegen. Wenn Sie sich z. B. im Supermarkt tber-
waltigt fahlen, werden Sie alles tun, um schnell wieder rauszukommen. Wenn Sie
dann nicht akribisch eine Einkaufsliste abarbeiten, fehlt wahrscheinlich ein Teil der
notwendigen Einkaufe. SchlieBlich gehen Sie gar nicht mehr einkaufen — aus Angst,
dass alles fur Sie zu viel ist. So verlieren Sie auf Dauer den Anschluss.

09



Wie wirken sich diese Stimmungsstorungen konkret auf mein tagliches Leben aus?

Familie / Partnerschaft / Haushalt

Wer kommt lhnen naher als Ihre Familie? Und wer bekommt mehr von lhren Geflhlen,
Einstellungen und Stimmungen mit? Vielleicht haben Sie zu Hause gar nicht mehr die
Kraft, Ihre Stimmung(swechsel), lhre schnelle Gereiztheit oder Ihre Empfindsamkeit zu
verbergen, und lhre Familie bekommt alles ungefiltert mit und ab. Das heiBt, lhre
Beeintrachtigungen Ubertragen sich auf die, die mit lhnen zusammenleben.

Meine Frau / Mein Mann ist genervt von
der Unberechenbarkeit meiner Stimmung.
Morgens gehe ich vielleicht noch gut gelaunt
zur Arbeit, mittags fiihle ich mich miirrisch und
niedergeschlagen und weiB eigentlich selbst
nicht so genau, wie es kommt.

Den Kindern gegenuber werde ich schnell
ungeduldig und briille los. Ich habe Schwierigkeiten,
meinen Arger zu kontrollieren.

Anforderungen von meiner Frau / meinem Mann,
im Haushalt mitzuhelfen, fasse ich schnell
als Kritik auf. Ich komme dann nur schwer

von meinen Gefiihlen wieder runter.
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Wie wirken sich diese Stimmungsstorungen konkret auf mein tagliches Leben aus?

Auch die Menschen, mit denen Sie zusammenleben, haben Bedirfnisse und Gefihle.
Wenn sie sich aber immer auf Sie und lhre schnellen Stimmungsumschwiinge einstellen
mussen, wird lhre Partnerschaft auf langere Sicht anstrengend und einseitig.

Ihre Wut und Gereiztheit an lhren Lieben auszulassen, beeintrachtigt lhre Beziehungen.
Gerade (aber nicht nur) Kinder brauchen ein berechenbares und wohlwollendes Ver-
halten, um Vertrauen aufbauen zu kénnen.

Wenn Sie aber die Wiinsche, Gerausche oder gar Anwesenheit anderer Menschen als
anstrengend oder belastigend empfinden, wird es schwer fir Sie und lhre Familie,
partnerschaftlich miteinander umzugehen. Denn eigentlich mussten lhnen ja alle aus
dem Weg gehen, um Sie nicht zu bedrangen.

Tagliche Spannungen zermirben Beziehungen. So kommt es in den Familien oder
Partnerschaften von ADHS-Betroffenen zu mehr Trennungen als in der allgemeinen
Bevoélkerung.

Stimmungsschwankungen, eine leichte Reizbarkeit oder erhohte
Stressempfindlichkeit stéren die Beziehungen zwischen ADHS-Betroffenen und ihrem
Umfeld empfindlich. Das kann mehr oder weniger groBe Probleme nach sich ziehen:




Welche positiven Effekte haben
die Stimmungsstorungen?

Wenn Menschen sich in arztliche Behandlung begeben, liegt der Fokus oft-
mals nur auf den negativen Auswirkungen. Allerdings hat alles (mindes-
tens) zwei Seiten — so auch die Stimmungsschwankungen, die geringere
Gefuhlskontrolle wie auch die erhéhte (Stress-)Empfindlichkeit.

Anders als die negativen Aspekte sind mégliche positive Sichtweisen oder
Effekte den Betroffenen und ihrer Umgebung meistens gar nicht bewusst
— oder sie werden nicht als solche wahrgenommen. Deshalb méchten wir
im folgenden Abschnitt einige positive Effekte und Auswirkungen dieser
ADHS-assoziierten Eigenschaften anfihren.

Vielleicht konnen Sie die Auflistung noch durch eigene positive Beispiele
erganzen und erweitern:

Ausbildung / Beruf

* Bei der Arbeit kann ich Kollegen gut aufmuntern.

* Ich habe Humor und kann andere mit meiner guten Stimmung

mitreifien.
* [m Team zu arbeiten motiviert mich.
* Arbeitskollegen kann ich bei Problemen gute Tipps geben.

Das Wahrnehmen und deutliche Erleben von Gefihlen und Stimmungen wirkt sich
natlrlich auch positiv aus. Wenn Sie Ihre gute Stimmung dazu einsetzen, andere
aufzurichten oder anzuregen, profitiert das ganze Team davon — was ganz im Sinne
Ihres/lhrer Vorgesetzten ist. Teamarbeit nimmt in der heutigen Arbeitswelt immer
mehr Raum ein und Menschen, die gut und gerne in und fir Teams arbeiten, werden
daher immer wichtiger.
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Welche positiven Effekte haben die Stimmungsstérungen?

Freizeit / Freunde / Hobbys

* Bei gemeinsamen Ausflilgen sorge ich fir gute Stimmung.

* Spontaneitit und Energie zeichnen mich aus.

Setzen Sie auch far Ihren Freundeskreis lhren Elan, Ihre Offenheit und lhre positive
Stimmung ein. So haben Sie alle eine gute Zeit miteinander und starken dadurch Ihr
Zusammengehorigkeitsgefuhl. Durch Ihr Gesplr entgeht Ihnen so schnell nichts und
Ihr offenes Ohr macht Sie zu einem / einer wertvollen Freund / Freundin.

Familie / Partnerschaft / Haushalt

* Ich bin sehr sensibel gegentiber meiner Familie.

* lch merke schnell, wenn es jemandem nicht gut geht
und kann tréosten, wenn die anderen betriibt sind.

Ihr Gespur fur EinflUsse lasst Sie auch wahrnehmen, wenn andere Menschen Probleme
haben oder sich schlecht fahlen. Das ist wichtig in (nahen) Beziehungen. Wenn Sie
darauf einfihlsam reagieren kénnen — und das liegt gefuhlsgesteuerten Menschen
oft sehr — schafft das ein vertrauensvolles und starkes Verhaltnis.

Ihr unmittelbares Erleben von Gefiihlen macht Sie zu einem offenen, ehrlichen und
authentischen Wesen. Sich zu verstellen, fallt lhnen schwer. Ihre Empfindsamkeit starkt
zudem lhr Bauchgefiihl, das ein guter Ratgeber sein kann, wenn Sie sich von ihm nicht
ganz mitrei3en lassen.

Wenn Sie sich einmal wieder Ihre ebenfalls vorhandenen Starken und die sich daraus
ergebenden Chancen bewusst machen und sich selber unter diesem Blickwinkel be-
trachten, hilft das, Inrem Umfeld die positiven Aspekte zu verdeutlichen.
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Was sind ,, Ausloser”?

Was tragt dazu bei, dass sich die Symp-
tome verstarken oder weniger werden?
Was konnen Sie selbst tun?

Sie werden sicher auch schon bemerkt haben, dass Sie nicht immer gleich stark von
Ihren ADHS-spezifischen Eigenschaften beeintrachtigt werden.

Uberlegen Sie einmal in Ruhe und ganz ehrlich:

Was sind Situationen / Erlebnisse, die
Ilhre Stimmung von jetzt auf gleich
kippen lassen?

In welchen Situationen neigen Sie

besonders dazu, ,,aus der Haut zu
fahren”? Wie ist es (ganz ehrlich)

dazu gekommen?

Was sind Ausloser, die Sie sofort
und stark unter Stress setzen?
Wie reagieren Sie darauf?

Dazu kénnen Sie auch lhnen wichtige Menschen in lhrem persénlichen Umfeld
befragen: Was sind Situationen und Erlebnisse, in denen Ihre Symptome Sie starker
beeintrachtigen? Oder kommen Sie vielleicht besser zurecht, wenn Sie auf bestimmte
Dinge achten?
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Was sind ,,Ausloser”? Was tragt dazu bei, dass sich die Symptome verstarken oder weniger werden?

Die beschriebenen Empfindungen und Verhaltensweisen sind zwar Teil lhrer Erkran-
kung ADHS, aber in ihrer Auspragung sind sie durchaus abhangig von anderen Fak-
toren. Manche Situationen, von denen Sie wissen, dass sie Sie besonders stressen oder
aufregen oder auch runterziehen, kénnen Sie versuchen zu umgehen, um negative
Geflihle, Gefuhlsausbriche oder -umschwiinge zu vermeiden. Anderen Situationen
kénnen Sie nicht aus dem Weg gehen. Dann ist es gut, wenn Sie Strategien kennen
und anwenden (kénnen), mit denen Sie diese unglnstigen Situationen besser meis-
tern. Denn Sie sind lhren Gefuhlen nicht ,ausgeliefert”, im Gegenteil: Sie kénnen so-
wohl Situationen als auch die Art und Weise, wie Sie lhre Gefiihle wahrnehmen oder
mit ihnen umgehen, beeinflussen — zum Positiven wie auch zum Negativen.

In jedem Bereich Ihres Lebens gibt es Umstande, Denkweisen und Aktivitaten, die lhre
Stimmungsstérungen und deren Auswirkungen verstarken oder abschwachen. Wenn
Sie sich diese vor Augen halten und in Ihrem Alltag entsprechend beachten, kénnen
Sie darauf einwirken, wie es Ihnen mit der ADHS geht. Sie kénnen beeinflussen, ob Sie
sich lhren Empfindungen ausgeliefert und iberwaéltigt fihlen oder ob Sie den Uber-
blick und die Hoheit Gber Ihr Handeln behalten.
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Was sind ,, Ausléser”? Was tragt dazu bei, dass sich die Symptome verstarken oder weniger werden?

Ausbildung / Beruf

Folgende Verhaltensweisen oder Situation
Verhalten ungiinstig verstarken. Erkennen S
Versuchen Sie, solche Einflii

Aufschieben von Tatigkeiten
fehlende Planung

schlechtes Gewissen, wenn Dinge unerledigt bleiben
zu hoher Koffein-, Nikotin- oder Alkoholkonsum

gestorter Schlaf-Wach-Rhythmus (Schichtarbeit, unregelmaBige Schlafzeiten)
fehlende Moglichkeit zu korperlicher Bewegung
monotone Aufgaben
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Was sind ,, Ausléser”? Was tragt dazu bei, dass sich die Symptome verstarken oder weniger werden?

Ausbildung / Beruf

Positiv wirken sich die fo
Beriicksichtigen Sie so viele wie mo6

ausreichend Schlaf

Alle Menschen sind stressanfalliger und gereizter,
wenn sie mide sind. Da Sie in der Hinsicht eh eine
»~dinnere Haut” haben, wirkt es sich bei lhnen
schneller und gravierender aus, wenn Sie unaus-
geschlafen sind. Gonnen Sie sich regelmaBig den
Schlaf, den Sie brauchen.

bewaltigbares Arbeitspensum

Nehmen Sie sich Aufgaben vor, die auch realistisch
zu bewaltigen sind. Sie mussen nicht alles an einem
Tag erledigen. Unterteilen Sie groBe Aufgaben in
kleine Arbeitseinheiten, die Sie gut Gberschauen
kénnen, und planen Sie Pausen mit ein. Sprechen
Sie genau ab, was bis wann erledigt sein muss
bzw. kann. So behalten Sie den Uberblick (was zu
mehr Ruhe und Zuversicht beitragt) und vermeiden
Hektik und Unzufriedenheit, wenn sich heraus-
stellt, dass Sie sich zu viel vorgenommen haben.

strukturierter Tagesablauf

Wenn Sie Ihren Tagesablauf klar einteilen und
planen, tragt das zu mehr Ubersicht und Ruhe
bei. So wissen Sie immer, was auf Sie zukommt
und was noch zu tun ist. Ihre Arbeitsergebnisse
werden besser und Sie zufriedener. Wenn Sie
Arbeitsplane mit Kollegen und/ oder Vorgesetzten
absprechen, wird auch berechenbar, wann diese
welche Ergebnisse von lhnen erwarten kénnen.

ausreichend Bewegung

Steigen Sie die Treppen hoch statt den Aufzug zu
nehmen. Machen Sie Pausen, in denen Sie sich ein
Getrank holen. Dehnen und recken Sie sich zwi-
schendurch immer mal. Gehen Sie in der Mittags-
pause spazieren. Machen Sie Betriebssport. Nutzen
Sie einfach jede Méglichkeit zur Bewegung.

Teamarbeit

Teamarbeit bedeutet Absprachen. So strukturieren
Sie sich wiederum und verlieren nicht den Uber-
blick. Im Team unterstiitzt man sich gegenseitig
und gibt (positives wie negatives) Feedback.
So wissen Sie immer, woran Sie sind, und mussen
nicht alles allein 16sen. Der Austausch sorgt fir
Abwechslung, Sie behalten das Ganze im Blick
und nicht nur monotone Einzel-Arbeitsschritte.

Projektarbeit

Wenn Sie sich schnell langweilen oder den Kopf
verlieren, sind Projektaufgaben das Richtige fur
Sie. Denn sie weichen von der Arbeitsroutine ab,
haben in der Regel ein Ziel, einen klaren Plan mit
definierten Zwischenzielen und einen deutlichen
Endpunkt.




Was sind ,, Ausléser”? Was tragt dazu bei, dass sich die Symptome verstarken oder weniger werden?

Freizeit / Freunde / Hobbys

e ungewollte Teilnahme an
Aktivitaten, die langeres Sitzen
erfordern, wie z. B. Kinobesuche

Folgende Verhaltensweisen oder Situation
Verhalten ungiinstig verstarken. Manche

das eine oder andere Aha-Erlebnis habe
erganzen. Versuchen Sie, diese

e fehlende Stimulation
e kritisierendes Umfeld

Positiv wirken sich die folge
Beriicksichtigen Sie so viele wie mogl

intensiver Ausdauersport

Mit Sport kénnen Sie Uberschissige Energie, Un-
ruhe und Arger ,abreagieren”. Gleichzeitig schal-
ten Sie ab und gewinnen Abstand zu eventuellen
aktuellen Stress-Situationen. Wenn Sie regelmaBig
Ausdauersport betreiben, lernen Sie lhren Kérper
und seine / lhre Empfindungen besser kennen und
Sie erfahren, dass und wie Sie diese beeinflussen
konnen. Auf lange Sicht wirkt sich Ausdauersport
positiv auf Kérper und Emotionen sowie lhre Fahig-
keiten, mit ihnen umzugehen, aus.

strukturierter Tagesablauf

Gewinnen Sie Ubersicht und Ruhe durch eine klare
Einteilung und Planung lhres Tagesablaufs. So be-
halten Sie den Uberblick und werden nicht so leicht
aus der Bahn geworfen von den Dingen. Sie wer-
den berechenbar und verlasslich fur Ihre Freunde.

geregelter Schlaf-Wach-Rhythmus
RegelmaBigkeit und Ausgewogenheit in den Ab-
ldufen und der Menge an Schlaf wirken sich positiv
auf Ihr vegetatives Nervensystem aus: Sie sind
weniger reizbar und empfindlich und haben nicht
mehr das Gefihl, so leicht den Kopf zu verlieren.

wohlwollendes und motivierendes
Umfeld

Suchen und treffen Sie Menschen mit gleichen
Interessen, stecken Sie sich gegenseitig mit Ihrer
Begeisterung an und akzeptieren Sie unterschied-
liche Standpunkte im Einzelnen. Schaffen und ge-
nieBen Sie positive Erlebnisse fur alle.

spannende Freizeitaktivitaten

Probieren Sie neue Hobbys aus, lernen Sie neue
Sportarten, Gegenden oder Menschen kennen,
tauschen Sie sich aus und bleiben Sie offen.
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Was sind ,, Ausléser”? Was tragt dazu bei, dass sich die Symptome verstarken oder weniger werden?

Familie / Partnerschaft / Haushalt

Folgende Verhaltensweisen oder

e zu viele Anforderungen auf einmal

uation
Verhalten ungiinstig verstarken. Einige

Bereichen, andere kennen Sie vielleic
Versuchen Sie, diese Einfli

e unerledigten Tatigkeiten wird mit harter Kritik begegnet

Positiv wirken sich dagegen die fo
Beriicksichtigen Sie so viele wie moglic

ausgeglichenes Familienleben

Besprechen Sie untereinander die unterschied-
lichen Bedurfnisse und Ansichten. Akzeptieren Sie,
dass Sie nicht immer einer Meinung sein kénnen,
und treffen Sie Vereinbarungen, wann eventuell
Ruhezeiten und gemeinsame Unternehmungen
eingeplant werden. Schaffen Sie so positive Erleb-
nisse miteinander.

wohlwollende Kritik
Lernen Sie Methoden, wie Sie lhre Winsche und
Anregungen auBern kénnen, ohne sich gegen-

seitig zu verletzen oder herabzusetzen. Gestehen
Sie Ihren Lieben andere Wiinsche und Bedrfnisse
zu und respektieren Sie diese.

klare Absprachen

Klare Absprachen, wer im Haushalt fur welche
Tatigkeit wann zustandig ist (z. B. Hausaufgaben-
betreuung der Kinder, Einkaufen etc.). So konnen
sich alle darauf einstellen, wann welche Aufgabe
von wem zu erledigen ist. Und Sie minimieren
(unangenehme) Uberraschungen und Streit tiber
Zustandigkeiten.

Neue Verhaltensweisen einzuiiben und durchzuhalten, dazu braucht es Ubung.

Dabei werden Sie sicher auch Rickschlage verarbeiten missen. Dem steht entgegen,

dass Sie — wenn Sie dranbleiben - Ihr Empfinden, lhr Leben und lhr Geflhl von sich

selbst besser in den Griff bekommen. So schaffen Sie eine fur Sie und lhre Mit-

menschen glnstige Umgebung und zufriedenere Beziehungen.
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Wie kann man ADHS behandeln?

Die Therapie von ADHS besteht meistens aus einer Kombination verschiedener Ansatze
und fuBt oft auf allen drei verfligbaren Saulen:

ADHS-Therapieelemente

Medikamentdse Psychoedukation Psychotherapie
Therapie (Information
und Beratung)

Medikamentose Therapie

Bei ADHS ist das Gleichgewicht der im Gehirn vorliegenden Botenstoffe, der sogenann-
ten Neurotransmitter, im Vergleich zu Nicht-Betroffenen verandert: Bestimmte Boten-
stoffe (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 Veranderung beeintrachtigt besonders das Zusammenspiel von Aufmerk-
samkeits- und Motivationssystem.

Daran setzt die medikamentdse Therapie an. In Deutschland sind zur Behandlung der ADHS
bei Erwachsenen bestimmte Arzneimittel mit den Wirkstoffen Methylphenidat (MPH)
und Atomoxetin zugelassen. MPH verhindert, dass die Botenstoffe zu schnell ,,abgebaut”
werden und sorgt so fir einen ausgeglicheneren Stoffwechsel im Gehirn.

Bei der bestimmungsgemaBen Einnahme von MPH besteht keine Suchtgefahr, auch wenn
die Medikamente regelmaBig und langfristig eingenommen werden. Nebenwirkungen
treten meist nur in der Anfangsphase der Einnahme auf und bilden sich haufig mit der
Zeit zurlck. lhr Arzt wird wie bei jeder Medikamenteneinnahme regelmaBige Kontroll-
untersuchungen vornehmen.
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Wie kann man ADHS behandeln?

Psychoedukation (Information und Beratung)

Patienten, die gut Uber ihre Erkrankung informiert sind, kénnen die Auswirkungen
selbst beurteilen oder sogar beeinflussen. Daher spielen die Information und Bera-
tung Uber ADHS sowie Uber Therapie- und Bewaltigungsmoglichkeiten eine wichtige
Rolle.

Informationen wie die lhnen hier vorliegende gehdéren zur sogenannten Psycho-
edukation. Tauschen Sie sich darGber hinaus mit anderen Betroffenen aus. In Selbst-
hilfegruppen kénnen Sie beispielsweise weitere Informationen und Tipps erhalten
und lernen, dass Sie nicht allein sind mit Ihren Problemen.

Psychotherapie

Ein weiterer wichtiger Baustein der Therapie ist die Psychotherapie, die eine Verande-
rung von eingeschliffenen Verhaltensmustern zum Ziel hat. Die Art, wie Sie denken und
sich verhalten, haben Sie im Laufe Ihres Lebens zu einem groBBen Teil erlernt. In der
Verhaltenstherapie Uben Sie neue Denk- und Verhaltensweisen ein und trainieren
Fertigkeiten, die Sie dann im Alltag anwenden kénnen.

Das Bewusstsein daflr, wie Sie sich in bestimmten und ganz konkreten Situationen
fahlen, wie Sie reagieren (mdchten), ist eine wesentliche Voraussetzung, um neues
Verhalten zu lernen. Mit Hilfe von Achtsamkeitsibungen lernen Sie z. B., sich mit
Ihren Gedanken und Gefihlen im aktuellen Moment bewusst wahrzunehmen, ohne
sich von Ihren Gefuhlen, Empfindungen und Gedanken Uberrollen zu lassen.

Fir die Behandlung der ADHS-spezifischen Stimmungsstérungen sind wesentliche
Ansatzpunkte (s. auch Ausléser und Einflussfaktoren):

1. Erarbeiten von Anfalligkeitsfaktoren, wie gestorter Schlaf, und typischen Auslésern
fir Stimmungsschwankungen, Gestresst-Sein und Probleme mit Wut und Arger.

2. Entwickeln von Praventivstrategien, wie z. B. ausreichender Schlaf, ausreichende
korperliche Aktivitat wie Laufen, Radfahren, Walking sowie klare Absprachen und
Lésungsvorschlage.

3. Erlernen von Strategien zum Erkennen und zum Umgang mit Gefahlen.

4. Erkennen von angemessener Kritik und Umgang damit.
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Nutzliches

Adressen fir Patienten und Angehorige

ADHS Deutschland e. V.
Bundesgeschaftsstelle
PoschingerstraBBe 16
12157 Berlin

Tel: 030-85605902

Fax: 030-85605970
info@adhs-deutschland.de
www.adhs-deutschland.de

Weitere Adressen:

Zentrales ADHS-Netz
Koordination
Universitatsklinikum Koéln
Robert-Koch-StraBe 10

50931 KoIn

Tel: 0221-47889876

Fax: 0221-47889879
zentrales-adhs-netz@uk-koeln.de
www.zentrales-adhs-netz.de
www.adhs.info

lhre Arztin/lhr Arzt ) [ eraxisstempel

22






Autorin: Prof. Dr. med. Alexandra Philipsen
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