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Die ADHS-Diagnose wirft viele Fragen auf.
Wir helfen Ihnen, Antworten darauf zu
finden und unterstiitzen Sie auf lhrem
persénlichen Weg.



Was ist ADHS?

ADHS - was ist das?

ADHS - diese vier Buchstaben stehen fir
Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstérung.

Das Gehirn verarbeitet Informa-
tionen anders als das von neuro-
typischen Menschen, wobei das
Ungleichgewicht von verschie-
denen Botenstoffen (insbeson-
dere Dopamin und Noradrena-
lin) eine wesentliche Rolle spielt.

ADHS kann mit einer Entwick-
lungsverzégerung einhergehen,
was den Alltag von Menschen
mit ADHS und deren Umfeld
beeinflussen kann.

Kernsymptome von ADHS

Unaufmerksamkeit Hyperaktivitat Impulsivitat
Schwierigkeiten, Herumzappeln, Handeln, ohne
sich auf Aufgaben  Schwierigkeiten, Uber die Konse-
oder Aktivitaten lange sitzen zu quenzen nach-

zu konzentrieren. bleiben und sich zudenken.

auf ruhige Aktivi-

taten einzulassen.
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ADHS-Typen

Welche ADHS-Typen gibt es?

Jeder Mensch mit ADHS hat unterschiedlich stark
ausgepragte Symptome. Mit dem Begriff «<ADHS»
sind alle Formen und Auspragungen gemeint.

Man unterscheidet im Wesentlichen drei ADHS-Typen
Hyperaktiv-impulsiver Typ Unaufmerksamer Typ

Das Kind kommt nicht zur Ruhe, Das Kind verspurt eine innere
zappelt herum, hat einen star- Unruhe und wirkt gegen aussen
ken Bewegungsdrang und platzt vertrdumt. Das Kind hat teils eine

mit Antworten heraus. langsamere Arbeitsweise.
Mischtyp
Beim gemischten ADHS-Typ
treten die drei Kernsymptome
>> N

- Unaufmerksamkeit, Hyper-
aktivitat und Impulsivitat — etwa
gleich stark auf. Die Symptome
kénnen sich je nach Person,
Alter und sozialem Umfeld an-
ders zeigen.




Komorbide Stérungen

ADHS - welche Begleiterkrankungen gibt es?

Begleiterkrankungen, welche bei
ADHS auftreten kénnen, nennt
man komorbide Stérungen. Dies
kénnen Angste und Depressio-
nen, Tic-Stérungen und Stérun-
gen des Sozialverhaltens sein. In
einer ungeeigneten Umgebung
kénnen Menschen mit ADHS
ihr Potenzial oft nicht zeigen
und deshalb unter sozialer Aus-
grenzung oder mangelndem
Selbstwertgefihl leiden.

ADS vs. ADHS: Menschen mit
ADHS kénnen auch ohne sicht-
bare Hyperaktivitéit betroffen
sein. Sie wirken oft vertrdumt,
versplren eine innere Unruhe und
lassen sich leicht ablenken

(Hypoaktivitat). Friher wurde
dieser Zustand als ADS be-
zeichnet. Heute spricht man
einheitlich von ADHS, da die
Schwierigkeiten mit Aufmerksam-
keit und Selbstregulation fiir alle
dhnlich sind.

Im Bildungskontext kénnen des
Weiteren eine Lese-und Schreib-
schwéche (LRS) und allgemeine
Lernschwierigkeiten auftreten.

Die Auspréagung dieser Begleit-
symptome ist auch hier bei
jeder Person anders oder allen-
falls gar nicht vorhanden.




Ist Stillsitzen schwierig?
Bodenkontakt vermittelt kérperliche
Stabilitét, der Kérper fiihlt sich
geerdet und die Konzentration kann
sich verbessern. Schon kleine Hilfen
kénnen einen grossen Unterschied
machen. Z.B. ein Gummiband
zwischen Stuhl- oder Tischbeinen

spannen, um die hibbeligen Flisse
beschdftigt und in Kontakt zu halten.
Alternative Varianten: (Noppen-)Ball
oder einen kleinen Hocker.




Multimodales
Therapie-Konzept

ADHS - was hilft?

Die Arbeit der ADHS-Organisation elpos Schweiz fusst
auf dem multimodalen Therapie-Konzept. Bei diesem
wird nach individuellem Bedarf unterstuitzt. Der Fokus

liegt also da, wo es zu dem Zeitpunkt fur die betroffene

Person am nutzlichsten ist oder der grésste
Leidensdruck herrscht.

Das multimodale Therapie-Konzept ist ein ganz-
heitlicher Ansatz und besteht aus drei Bereichen:
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Das multimodale
Therapie-Konzept

Psychoedukation >

Mit der Psychoedukation wird
ein umfassendes Bild von ADHS
vermittelt. Grundsatzlich geht
es um erste Massnahmen und
Verstandnis. Man geht davon
aus, dass je besser das Umfeld
ADHS versteht, desto besser
kénnen alle mit dem ADHS
umgehen. Bei Kindern wird des-
halb oft das schulische Umfeld
mit einbezogen, ebenso die
Eltern, beispielsweise mit einem
Elterncoaching. Auch werden
praktische Massnahmen fir den
Alltag mitgegeben, wie zum
Beispiel Achtsamkeitsiibungen
oder Tipps fir eine klare Fami-
lien-Struktur. Psychoedukation
bedeutet auch, ein geeignetes
Umfeld zu schaffen. Dies kann
heissen, dass Menschen mit
ADHS beispielsweise mehr Ruhe
zum Lernen oder Arbeiten er-
maoglicht wird.

Therapie

Welche Therapie ist die richti-
ge? Als Entscheidungsgrund-
lage dient die Frage nach dem
Leidensdruck. Wo sind momen-
tan die gréssten Herausforde-
rungen und «Energiefresser» im
Familiensystem auszumachen?
Je nach Thema kann eine Ver-
haltenstherapie hilfreich sein.
Dabei lernen Menschen mit
ADHS das Denken, Fithlen und
Handeln zu lenkén. Eine tierge-
stitzte Therapie, Ergotherapie,
eine Lerntherapie, ein Sozial-
training oder ein Coaching fur
das Kind oder die ganze Familie
kénnen [alternative Optionen
sein. Es ist wichtig, dass die the-
rapeutische Intervention zu dem
Kind und der Familie passt.
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Medikation g E

Medikamente kénnen zur Thera-
pie gehdren. Diese werden aus-
schliesslich durch entsprechend
ausgebildete Fachleute ver-
schrieben und nach ausfihrli-
cher Rucksprache und Einwilli-
gung durch Eltern und Kind
eingesetzt. Wichtig ist auch,
dass das Medikament richtig
eingestellt ist, weshalb die Ein-
nahme immer von medizini-
schen Fachpersonen begleitet
werden muss. Medikamente
verandern nicht die Persénlich-
keit eines Kindes, sondern
unterstltzen es dabei, die Auf-
merksamkeit zu verbessern. Fir
einige Menschen kann diese
Form der Therapie die Lebens-
qualitat erheblich erhéhen.

Das multimodale Therapie-
Konzept kombiniert ver-
schiedene Therapieformen,
um die bestmégliche Unter-
stutzung zu gewdhrleisten.
Es berticksichtigt individuelle
Bediirfnisse und hat zum
Ziel, die Stérken lhres Kindes
zu férdern.
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ADHS in der Familie

Wie beeinflusst ADHS die Familie?

Das Kind mit ADHS benétigt viel Struktur und teils
enge Begleitung. Dies hat einen Einfluss auf die
ganze Familie. Wichtig ist, dass Sie als Eltern auch
Ihre eigenen Ressourcen im Auge behalten:

Positiv denken Strukturen schaffen

Lassen Sie lhre Kinder erzdhlen, Klare Regeln aufstellen, diese
was an diesem Tag besonders eindeutig benennen und konse-
schon war und schreiben sie quent durchsetzen. Unmittelbar
diese positiven Ereignisse auf. Rickmeldung geben. Zeit ein-
teilen in Essenszeit, Hausaufga-

Sich selbst Gutes tun benzeit, Freizeit usw. .

Schaffen Sie Ruheinseln indem Hilfe annehmen
Sie herausfinden, was lhnen per-
sonlich und Ihrer Familie guttut.  Suchen Sie sich Menschen, die
Sie verstehen und geben Sie
Ruhe bewahren wo moglich Verantwortung ab.
Hutedienst organisieren, Aus-
Lassen Sie sich Zeit fir die tausch in Selbsthilfegruppen,
nédchsten Schritte. Es muss nicht Vortrdge und Kurse besuchen,
alles auf einmal erledigt sein — Coaching-Angebote nutzen.
wer ist schon perfekt?
Sich bewegen

Verbringen Sie viel Zeit in

-/ der Natur, fur sich alleine
—~_/ oder als Familie. Uben Sie
Entspannung durch Bewe-

gung, um abzuschalten und

Uberschussige Energie abzu-
) bauen.
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... und wo bleiben die Geschwister?

Das Kind mit ADHS hat Angst,
dass die Eltern es weniger mo-
gen als die anderen Geschwis-
ter. Die Geschwister hingegen
fihlen sich oft benachteiligt.
Mit einfachen, organisatorischen
Massnahmen kénnen Sie zur
Entspannung innerhalb der Fa-
milie beitragen.

Regeln festlegen

Welche Spielsachen gehéren al-
len, welche werden nicht geteilt?

Raumliche Abgrenzung
ermdglichen

Wenn eigene Zimmer vorhan-
den sind, ist das Betreten nur
mit Zustimmung erlaubt. Diese
Genehmigung muss jedes Mal
wieder neu eingeholt werden.
Bei geteilten Zimmern gibt es
eine persoénliche Ecke. Diese
kénnen durch verschieden-
farbige Teppiche, Regale o.a.
gekennzeichnet werden.

Planen Sie Privatzeit...

Legen Sie fir jedes Kind
Privatzeit fest. Das
muss nicht lange sein,
es braucht auch keine
spezielle Aktivitat. Wich-

tig ist, dass Sie in dieser

Zeit ganz beim Kind sind.

\

A

... auch fur sich als Eltern

} | ADHS kann genetisch ver-
74 anlagt sein. Es ist durchaus
( moglich, dass Sie einige
Muster auch bei sich selbst
erkennen. Achten Sie also
auch immer gut auf ihre eige-
nen Bediirfnisse und planen
Sie Me-Time ein.



ADHS als Chance

ADHS-Diagnose — Stéarken
erkennen und nutzen

Die Diagnose schafft Klarheit und daraus ergeben
sich fur lhr Kind und die Familie neue Chancen
und Méglichkeiten.

Menschen mit ADHS profitieren
von besonderen Ressourcen
und es lohnt sich, diese Fahig-
keiten weiter auszubauen. So
kann sich Impulsivitat auch als
offen gegeniiber Neuem, Spon-
taneitdt und Flexibilitdt zeigen.
Ausserdem sind Menschen mit
ADHS oft sehr I6sungsorientiert
und kreativ.

A5

Entlastung durch Wissen

ADHS ist erklarbar und niemand
ist «schuld». Mit Versténdnis fir
die Vorgédnge in einem Gehirn
kénnen Sie lhr Kind I6sungsori-
entiert begleiten.

Unterstitzung

ADHS ist gut erforscht und
damit hat sich mittlerweile eine
grosse Bandbreite mdglicher
Unterstltzung (z.B. in der Schu-
le) entwickelt.

Wenn die Diagnose vor dem
neunten Lebensjahr gestellt wur-
de und erste anerkannte Mass-
nahmen erfolgt sind, kann eine
Anmeldung bei der Invalidenver-
sicherung (IV) geprift werden.

Wir — die ADHS-Organisation
elpos Schweiz — unterstiitzen Sie
dabei, passende Wege fiur die
néachsten Schritte zu finden.
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«...die kreativen Denkleistungen
ADHS-Betroffener ist im Durch-
schnitt héher als die von Nicht-
ADHS-Personen.» Auch wird in
der Praxis eine erhéhte Ausprd-
gung divergenter Denkstrukturen
beobachtet. Im Gegensatz zum
konvergenten Denken, das streng
rational-logisch ist, zeichnet sich
divergentes Denken durch Offen-
heit, Flexibilitét und das Streben
nach neuen Perspektiven aus.

Quelle: Uninhibited imaginations: Creativity in
adults with Attention-Deficit/Hyperactivity
Disorder, Holly A. White and Priti Shah, 2006



Fragen zu ADHS

ADHS - offene Fragen?
Wir sind fur Sie da. Wir bieten nutzliche Informationen
und Strategien fur einen leichteren Alltag. Fir Menschen
mit ADHS, die Familie, Partnerschaft, Schule und Beruf.

Unsere Angebote fir Sie

\ - Telefonische Bera- - Speziell begleitete
_ tung zu allen Fragen Camps und Wochen-
rund um ADHS enden fir Kinder
- Webinare, - Vernetzung von Fach-
Gesprachsgruppen stellen, Fachpersonen,
und Coachings Institutionen etc.

\ . Fachliche Weiter-
bildungen fir Berufs-

bildung und Schulen

Begleitung in jeder Lebensphase

Die ADHS-Organisation elpos Schweiz begleitet vorurteilsfrei

und personlich bei allen Fragen rund um ADHS. Wir helfen Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen mit ADHS sowie auch deren
Bezugspersonen mit fundierten Informationen, kompetenter
Beratung und themenspezifischen Veranstaltungen.

Mit unserem Gesprachsgruppen-Angebot vernet-

zen wir Menschen mit ADHS und deren Umfeld.

Werden Sie Mitglied und profitieren Sie / /
von einem vielféltigen Angebot an
Veranstaltungen, wertvollen Informationen

und einer starken Community!
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gk -.E Helfen Sie uns, fur Menschen mit ADHS

da zu sein, wenn sie es am dringendsten
brauchen. Jede Spende z&hlt und schon
mit einem kleinen Betrag erzielen Sie eine
grosse Wirkung.






