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Warum ein Buch über ADHS?

Hallo lieber Leser, hallo liebe Leserin,

ich freue mich sehr, dass Sie sich für den Kauf dieses Ratgebers entschieden haben. In diesem Buch werde ich Sie ausführlich über das Thema ADHS informieren, sodass Sie im Anschluss sagen können, ob es möglich ist, dass Ihr Kind, jemand aus Ihrem Umfeld oder sogar Sie selbst von ADHS betroffen sein könnten. Des Weiteren werden Sie erfahren, wie eine ADHS diagnostiziert wird und welche Therapiemöglichkeiten Ihnen zur Verfügung stehen.

Es ist mir jedoch auch sehr wichtig zu betonen, dass ADHS nicht nur Nachteile, sondern auch Vorteile mit sich bringen kann! Aus diesem Grund werden wir nicht nur die Nachteile, sondern auch die Potentiale, die eine ADHS mit sich bringt, näher beleuchten. Da ADHS auch stets mit einer Konzentrationsschwäche einhergeht, finden Sie in diesem Buch außerdem ein gezieltes Konzentrationstraining für Kinder und Erwachsene, um den Alltag besser meistern zu können und vielleicht (!) sogar auf Medikamente verzichten zu können. Konzentration ist in einem gewissen Rahmen erlern- und formbar, es bedarf allerdings einiges an Arbeit und Selbstdisziplin, um langfristig Fortschritte erzielen zu können.

Zunächst aber möchte ich Ihnen gerne erklären, warum ich mich dazu entschieden habe, ein Buch über ADHS zu schreiben und warum mir genau diese Thematik so sehr am Herzen liegt. Ich selbst bemerkte in meiner Kindheit - vor allen Dingen in meiner Schulzeit - sehr deutlich, dass ich irgendwie ‚anders‘ war als meine Mitschülerinnen und Mitschüler. Während sich meine Klassenkameraden problemlos auf den Unterricht und die gestellten Aufgaben konzentrieren konnten, hatte ich mit meiner Konzentration stark zu kämpfen. Ständig schweifte meine Aufmerksamkeit ab und ich fand alle paar Sekunden etwas Neues, das meine Aufmerksamkeit auf sich zog und viel spannender erschien als die eigentliche Aufgabe.

Zudem kippelte ich gerne mit meinem Stuhl, war oftmals lauter als andere Kinder, unterbrach meinen Gesprächspartner häufig und ohne ersichtlichen Grund und fuhr ihnen über den Mund, weshalb auch regelmäßige Konflikte mit den Lehrern nicht ausblieben. Im Kunst-, Musik- und Sportunterricht war ich dafür ganz in meinem Element. Ich hatte viel Spaß dabei, mich zu bewegen, mich auszutoben, meiner Kreativität freien Lauf zu lassen und verschiedene Töne auf den Instrumenten bzw. mithilfe meiner Stimme zu erzeugen. Lange Zeit wusste ich selbst nicht, warum ich so bin wie ich bin und auch sonst wusste es niemand in meinem Umfeld.

Meine Lehrer waren davon überzeugt, dass ich schlichtweg eine schlechte Kinderstube genossen hatte während meine Eltern der Meinung waren, ich sei ein Spätzünder und würde einfach ein wenig länger brauchen, um zu verstehen, dass ich die Schule ernstnehmen muss, wenn ich etwas in meinem Leben erreichen wollen würde. Heute kann ich sagen: Beide Seiten hatten Unrecht. Zugegeben, meine Eltern hatten in gewisser Hinsicht schon ein wenig recht, denn es hat tatsächlich einige Jahre gedauert, bis erkannt habe, dass ich dringend etwas unternehmen musste, um meine Konzentrationsfähigkeit zu verbessern, damit ich mir meine Zukunft nicht selbst verbaue. Doch das war leichter gesagt als getan! Denn wo sollte ich anfangen und wie sollte ich es schaffen, den ganzen Vormittag in der Schule stillzusitzen und mich nicht ablenken zu lassen?

Als Jugendliche bat ich meine Eltern, dass ich zu einem Therapeuten gehen dürfte, um mein Anliegen zu besprechen. So kam es schließlich, dass ich bei einem Therapeuten landete, der meine Sorgen und Probleme überhaupt nicht ernstnahm. Zeitgleich machte ich mich ein wenig im Internet schlau und stieß so auf die ADHS. Nach einiger Recherche war ich fest überzeugt davon, dass ich von ADHS betroffen bin – denn die Beschreibung passte wie die Faust aufs Auge.

Also erzählte ich meinem Therapeuten in der nächsten Sitzung von meinem Verdacht und bekam die niederschmetternde Antwort: „Der Arzt stellt die Diagnosen! Und ADHS ist eine Illusion, das gibt es überhaupt nicht!“ Ich erinnere mich an diese Sitzung als ob sie gestern gewesen wäre – dabei ist sie bereits mehrere Jahrzehnte her. Auch im Rückblick finde ich diese Aussage noch immer so schockierend, dass ich nur noch mit dem Kopf schütteln kann. Denn: ADHS ist keine Illusion, sondern eine anerkannte psychische Störung.

Nachdem ich mich (leider) noch ein paar Jahre mit diesem Therapeuten herumgequält habe, fand ich schließlich einen anderen Therapeuten, der mich ernstnahm, mit mir einige Tests durchführte und schlussendlich meine Diagnose bestätigte: Ich bin von ADHS betroffen! Nun, da ich wusste, woher der Wind wehte, konnte eine gezielte Therapie beginnen. Dank der Therapie konnte ich meine Konzentrationsfähigkeit verbessern und kann sagen, dass ich mein Leben weitestgehend auch ohne Medikamente meistern kann. Allerdings greife ich in brenzligen Situationen, die wirklich zu 100 % meine volle Aufmerksamkeit erfordern, durchaus zu meinen Medikamenten, da diese meinen Fokus stark unterstützen.

Sie sehen also, dass ich durchaus weiß, wovon ich spreche bzw. schreibe. Durch meine eigene Geschichte weiß ich sehr gut, welche Probleme die ADHS mit sich bringt, konnte jedoch auch die positiven Aspekte im Laufe der Zeit immer mehr wertschätzen. Ich beschäftige mich seit vielen Jahren intensiv mit dieser Thematik, probiere immer wieder neue Dinge aus, die helfen könnten und konnte mir dadurch so viel Wissen aneignen, dass ich davon überzeugt bin, dass es Menschen dort draußen gibt, denen dieses geballte Wissen weiterhelfen kann. So entstand die Idee für dieses Buch.

Doch nun habe ich lange genug von mir erzählt – es wird Zeit, dass wir jetzt mit dem eigentlichen Thema beginnen. Damit der Einstieg nicht ganz so trocken und langatmig wird, habe ich mir überlegt, dass wir am besten mit einem positiven Aspekt beginnen: Der erhöhten Sensibilität. Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen meines Buches und hoffe sehr, dass Sie die ein oder andere nützliche Information für sich herausfiltern und mitnehmen können. Wichtig ist bei diesem Buch vor allen Dingen, dass Sie die Kapitel nicht kreuz und quer, sondern chronologisch lesen, da das Wissen von späteren Kapiteln teilweise auf das Wissen der vorherigen Kapitel aufbaut.

Ihre Katrin Müller


Anders sensibel – hochsensibel?

Oftmals wird Menschen mit ADHS vorgeworfen, dass sie unsensibel seien – denn schließlich sind besonders Kinder mit ADHS alles andere als ruhig, sie sind oftmals laut, wild und scheinen für Außenstehende geradezu nach Streit zu suchen. Doch das Gegenteil ist hier tatsächlich der Fall: Nicht selten entsteht dieses laute und wilde Verhalten durch eine akute Reizüberflutung, weil zu viel Reize zeitgleich auf das Gehirn des Kindes einprasseln und eine Verarbeitung daher nicht ausreichend stattfinden kann.

Gerade diesen Kindern tut es meist sehr gut, wenn sie mit Tieren zusammen sein können. Nicht selten lernen die Eltern eine völlig neue Seite ihres Kindes kennen, wenn die Kinder viel Zeit mit Pferden, Ziegen, Alpakas oder anderen ruhigen Tieren verbringen. Auch den Kindern fällt auf, dass sie ruhiger werden und sich endlich mal entspannen können – denn es kostet Unmengen an Energie, wenn das Gehirn den ganzen Tag auf Hochtouren läuft und immer noch mehr geistige und körperliche Aktivität von Ihrem Kind verlangt.

Doch bedeutet das im Klartext, dass alle ADHS-Betroffenen automatisch auch hochsensibel sind? Nein! Was sich allerdings nicht abstreiten lässt, ist die Tatsache, dass sowohl bei der Hochsensibilität als auch bei der ADHS eine besondere Reizoffenheit der Personen besteht. Allerdings unterscheidet sich die Hochsensibilität von der ADHS in einem ganz entscheidenden Punkt: Während ADHS-Betroffene generell sehr große Probleme damit haben, ihre Konzentration über einen längeren Zeitraum hinweg aufrechterhalten zu können, so sind hochsensible Personen, kurz HSP genannt, durchaus dazu in der Lage, ihren Fokus über einen längeren Zeitraum aufrecht zu erhalten – vorsaugesetzt, dass sie das Thema wirklich interessiert und nicht langweilt.

Dennoch kann es sein, dass ADHS mit einer Hochsensibilität zusammenfällt. In diesem Fall ist es besonders wichtig, dass Sie Ihrem Kind regelmäßige und ausgiebige Ruhephasen schaffen. Wichtig ist hierbei, dass die Ruhephasen auch wirkliche Ruhephasen sind – Fernsehschauen oder Handy- bzw. Computerspiele spielen verlangt unserem Gehirn einiges ab! Das grelle Licht, die vielen knalligen Farben, die Geräusche, Stimmen, Musik, etc. und die von Spielen verlangten Reaktionen sorgen dafür, dass wir uns zwar körperlich entspannen können, das Gehirn von Reizen jedoch nur so geflutet wird – und genau das sollte in diesem Fall ja vermieden werden.

Stattdessen können Sie Ihrem Kind anbieten ein Buch zu lesen (wenn Ihr Kind noch sehr klein ist, dann können Sie ihm natürlich auch vorlesen), ein wenig zu malen, entspannt ein Hörbuch zu hören, usw. Es gibt viele Möglichkeiten, um die Ruhepausen sinnvoll zu gestalten und als regelrechte Ruheoasen und Ankerpunkte in den Alltag zu integrieren. Anfangs kann es gut sein, dass sich Ihr Kind gegen diese ungewohnte Ruhe wehren wird – denn schließlich ist Ruhe etwas, nach dem sich viele ADHS-Betroffene zwar sehen, doch ist sie auch ungewohnt und zu Beginn mitunter sehr stressig, da das Gehirn der Kinder unentwegt das Gegenteil von Ihrem Kind verlangt.

Bereits nach kurzer Zeit jedoch wird sich dieser Umstand in aller Regel ändern und Ihr Kind wird anfangen, diese Ruhe zu genießen und sie vielleicht sogar aktiv einfordern. Auch feste Routinen bzw. Rituale können dabei helfen, das Stresslevel zu senken und mehr Ruhe einkehren zu lassen. Wichtig ist auch, dass Sie offen und direkt mit Ihrem Kind über die Rituale und die Ruhephasen sprechen, um so herausfinden zu können, was Ihrem Kind am besten hilft und womit es sich wohlfühlt.

Selbstverständlich kann eine wirkliche Veränderung erst nach ein paar Wochen oder Monaten deutlich werden. Dennoch werden erste Verbesserungen vom Kind schnell wahrgenommen und auch Sie als Eltern können die ein oder andere kleine Veränderung bereits nach kurzer Zeit feststellen. Achten Sie hierbei wirklich auf kleinste Veränderungen, wie bspw. das Verhalten des Kindes direkt nach der Ruhephase. Haben Sie das Gefühl, dass Ihr Kind die Hyperaktivität schlichtweg unterdrückt hat und nach Beendigung der Ruhepause direkt wieder voll durchstartet oder bleibt es vielleicht von sich aus sogar noch ein paar Minuten länger ruhig und entspannt liegen und genießt die Stille freiwillig?

Probieren Sie auch aus, ob es einen Unterschied macht, wenn Ihr Kind sich direkt nach der Ruhepause den Hausaufgaben widmet. Wie verhält es sich mit der Konzentration des Kindes? Fällt es Ihrem Kind ein wenig leichter sich zu konzentrieren? Oder lässt sich hier kein Unterschied feststellen? Ändert sich diese Tatsache, wenn das Kind in der Ruhepause mit einem Hörbuch statt mit malen beschäftigt ist? Manchmal genügen schon kleinste Veränderungen um einen großen positiven Effekt erzielen zu können.

Auch kann es sinnvoll sein, die Ruhepausen etappenweise einzuführen. Da gerade Kinder, bei denen die ADHS eher stark ausgeprägt ist, große Schwierigkeiten damit haben zur Ruhe zu kommen kann es hilfreich sein, wenn Sie mit ein paar kleinen Pausen über den Tag verteilt mit einer Dauer von fünf Minuten einführen. Klappt das gut, können Sie sie Zeit langsam steigern, bis Sie bei zwei oder drei Pausen mit einer Länge von jeweils 15 bis 20 Minuten angelangt sind. Natürlich kann die Dauer oder die Häufigkeit der Pausen variieren, dies ist ganz davon abhängig, wie gut sich Ihr Kind auf die Ruhe einlassen kann und wie viel Ruhe das Kind benötigt.

Besonders wichtig ist es, dass Sie für die Ruhepausen ein angenehmes Wohlfühl-Klima erschaffen. Am leichtesten funktioniert dies, wenn Sie die Ruhepausen mit einem Ritual verknüpfen und auf Tageszeiten verlegen, in denen Ihr Kind bereits ordentlich Energie ablassen konnte und alle elementaren Bedürfnisse gestillt sind. Es macht wenig Sinn, wenn Ihr Kind gerade aufgestanden und voller Energie erst einmal für 20 Minuten stillsitzen soll – auch einem Kind ohne ADHS würde das sehr schwerfallen! Kommt Ihr Kind allerdings aus der Schule, hat zu Mittag gegessen und ist insgesamt zufrieden, dann ist dies ein guter Zeitpunkt, um ein wenig Ruhe einkehren zu lassen.

Bedenken Sie auch, dass sich die erhöhte Sensibilität – sei es nun in Bezug auf ADHS, Hochsensibilität oder beides in Kombination – nicht nur auf Geräusche beziehen muss. Auch alle anderen Sinne können betroffen sein, nicht selten liegt eine generell erhöhte Sensibilität vor, die sich insbesondere auch auf den Tastsinn auswirken kann. Viele HSPler oder auch ADHSler mögen entweder nur leichte oder nur starke Berührungen. Meistens bevorzugen die Kinder starke Berührungen – was im ersten Moment paradox klingen mag, jedoch eigentlich logisch ist.

Jeder Mensch verfügt über jede Menge C-taktile Nervenzellen. Neben diesen C-taktilen Nervenzellen sitzen auch noch viele weitere Hautnerven in unserer Haut. Diese anderen Hautnerven leiten die Informationen über den Ankunftsort und die Art der ankommenden Reize innerhalb von Sekundenbruchteilen an die Großhirnrinde in unserem Gehirn weiter – dorthin, wo auch das Bewusstsein sitzt. Die C-taktilen Nervenzellen hingegen leiten die Informationen deutlich langsamer weiter und zudem werden von diesen Nervenzellen auch zeitgleich Informationen an das Gefühlszentrum gesendet – diese können dann sowohl positiv als auch negativ ausfallen. Je nachdem, wie die Berührung von der jeweiligen Person empfunden wird.

Was hat das nun damit zu tun, dass hochsensible oder auch von ADHS betroffene Kinder sanfte Berührungen meist ablehnen? Ganz einfach: Das C-taktile Nervensystem wird in erster Linie hauptsächlich von leichten Berührungen aktiviert! Dadurch passiert es, dass leichte Berührungen oftmals intensiver empfunden werden als kräftige Berührungen – und für Menschen, die sehr empfindlich auf Reize reagieren, ist die Intensität der leichten Berührungen daher schwerer zu ertragen als die Intensität von eher kräftigen Berührungen, obwohl eine sanfte Streicheleinheit objektiv betrachtet ein geringerer Reiz ist als eine kräftige Massage.

Dieses Wissen lässt sich jedoch auch im positiven Sinne nutzen: Oftmals wirkt eine recht schwere Decke sehr beruhigend auf die Kinder, lindert Ängste und kann maßgeblich zur Entspannung beitragen. Probieren Sie einfach verschiedene Dinge aus und fragen Sie Ihr Kind auch immer wieder ganz direkt, welche Bedürfnisse es im Moment hat. Viele Kinder wissen instinktiv, was ihnen fehlt und wie sie ihre Bedürfnisse erfüllen könnten.

Ich möchte an dieser Stelle auch gerne anmerken, dass diese erhöhte Sensibilität nicht nur Nachteile, sondern auch Vorteile mit sich bringt. So sind besonders sensible Menschen meist empathischer als der Durchschnitt. Bei Menschen mit ADHS wird diese erhöhte Empathiefähigkeit meist nicht auf den ersten Blick erkannt, da Menschen und vor allem Kinder mit ADHS sehr selbstzentriert und wenig gefühlvoll wirken. Damit Ihr Kind seine Empathie zeigen kann, benötigt es einen sicheren Raum, in dem es sich wohlfühlen kann. Auch die Menschen müssen vertrauensvoll und dem Kind bekannt sein. Im Umgang mit Tieren wird dieser Wesenszug auch oft deutlich.

Nun haben wir über die (Hoch)Sensibilität schon mehr gesprochen als über das, was ADHS eigentlich ausmacht. Aus diesem Grund werden wir uns jetzt im folgenden Kapitel ausführlich mit der konkreten Definition von ADHS beschäftigen und im Anschluss auch ein paar Statistiken und Fakten näher beleuchten. Zudem werden wir darauf zu sprechen kommen, welche Ursachen der ADHS zugrunde liegen können und viele weitere spannende Themen. Am besten, wir reden gar nicht mehr lange um den heißen Brei herum, sondern beginnen direkt mit der begrifflichen Definition.


ADHS – begriffliche Definition

ADHS bedeutet ausgeschrieben Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung. An dieser Stelle möchte ich kurz anmerken, dass ADHS nicht dasselbe wie ADS ist! Was es genau mit ADS auf sich hat und worin die Unterschiede liegen, damit befassen wir uns zu einem späteren Zeitpunkt. Nun widmen wir unsere Aufmerksamkeit voll und ganz der ADHS.

Bei der ADHS handelt es sich um eine anerkannte psychische Verhaltensstörung, die sowohl bei Kindern und Jugendlichen, als auch bei Erwachsenen auftreten kann. In aller Regel ist die ADHS angeboren oder entwickelt sich bereits in der frühen Kindheit. Mit fortschreitendem Alter kann die ADHS entweder stärker werden, gleichbleiben oder sich bessern bzw. sogar verschwinden. Eine Verschlechterung der Symptomatik tritt allerdings meist nur dann auf, wenn ungünstige Umweltbedingungen über einen längeren Zeitraum hinweg bestehen bleiben oder die ADHS zu spät bzw. gar nicht erkannt wird.

Eine ADHS liegt vor, wenn folgende drei Merkmale besonders stark ausgeprägt sind:

✓      Starke Aufmerksamkeits- / Konzentrationsstörungen

✓      Hyperaktivität, die sich in körperlicher Unruhe äußert

✓      Hohe Impulsivität, die meist nicht in Relation zu den auslösenden Reizen stehen


Statistiken und Fakten: So viele Menschen sind von ADHS betroffen

Die ADHS gehört mit zu den häufigsten psychischen Störungen. Obwohl die meisten Menschen schon einmal etwas von ADHS gehört haben, wissen nur die wenigsten darüber Bescheid, wie häufig die Störung auftritt. Möglicherweise werden Sie schockiert sein, wenn ich Ihnen nun sage, dass etwa jede fünfte Person von ADHS betroffen sein könnte – denn somit ist gewiss, dass diese Störung keine Seltenheit ist und sehr viele Menschen von ihr betroffen sind.

Hier sei allerdings gesagt, dass bei diesen Fällen auch viele leichte Ausprägungen der ADHS miteingerechnet sind. Der Anteil derjenigen, die durch die ADHS wirklich Einschränkungen verspüren, ist weitaus geringer und wird auf etwa 5 - 10 % geschätzt. Zudem sind Jungs um den Faktor 4,3 häufiger diagnostiziert als Mädchen – auch das Geschlecht hat somit einen Einfluss auf die ADHS. Um die 2 % der Betroffenen erhält die Diagnose ADHS bereits im Vorschulalter – viele andere Personen erhielten ihre Diagnose erst im Jugendalter oder gar als Erwachsene.

Zudem ist die Dunkelziffer vermutlich recht hoch und viele Betroffene wissen bis heute nicht, dass sie ADHS haben – nicht selten liegt das daran, dass ADHS leider von vielen Fachleuten nicht ernstgenommen wird. ADHS zählt erst seit dem Jahre 2003 als anerkannte psychische Störung und ist somit verhältnismäßig spät in den ICD 10 aufgenommen worden. Es kann beobachtet werden, dass die Anzahl der ADHS-Diagnosen von Jahr zu Jahr ansteigt – besonders bei Kindern und Jugendlichen. Während die Häufigkeit der Diagnose von Kindern im Alter zwischen fünf und vierzehn Jahren 2008 bei etwa 3,7 % lag, so stieg die Häufigkeit innerhalb von drei Jahren auf 4,4 % an. Mittlerweile werden rund 5 % der Bevölkerung mit ADHS diagnostiziert – weitere 5 % gelten als Verdachtsfälle. Hier ist die Dunkelziffer nicht miteingerechnet.


Ursachen von ADHS

Zunächst einmal möchte ich deutlich machen, dass die Ursachen einer ADHS bis heute noch nicht vollständig geklärt werden konnten. Fakt ist aber, dass eine ADHS entweder angeboren sein oder sich im Laufe des Lebens entwickeln kann. Ist die ADHS nicht angeboren, so entwickelt sie sich meist in der frühen Kindheit und festigt sich im Laufe der Jahre, bis sie oftmals mit Beginn des Erwachsenenalters wieder rückläufig ist. Wie stark die ADHS ausgeprägt ist, hängt maßgeblich von den Umweltbedingungen und einer frühzeitigen Diagnose ab. Nur dann, wenn die ADHS frühzeitig diagnostiziert wird, kann dem Kind dabei geholfen werden, seine Schwächen auszugleichen und gezielte Konzentrationsübungen in den Alltag zu integrieren.

Fakt ist auch, dass sich die ADHS in vielen Fällen mit zunehmendem Alter abmildert. Hierbei ist nicht vollständig geklärt, ob die ADHS tatsächlich milder wird, oder, ob die Betroffenen im Laufe der Zeit gute Strategien entwickeln können, die ihnen einen besseren Umgang mit der Störung ermöglichen. Wird die ADHS jedoch nicht erkannt und demnach auch keine entsprechenden Gegenmaßnahmen eingeleitet, so kann es gut sein, dass die ADHS die Betroffenen auch im Erwachsenenalter mitunter stark einschränken. Schauen wir uns doch nun einmal die drei bekanntesten Hauptursachen der ADHS im Detail an. So können Sie besser nachvollziehen, wie eine ADHS entsteht und wie man einer Verschlechterung entgegenwirken kann.


Die Gene

ADHS ist genetische vererbbar. Lange Zeit dachte man, dass die ADHS immer vererbt wird, mittlerweile weiß man jedoch, dass die Anlage für ADHS zwar in den Genen liegt, die Ausprägung jedoch auch von anderen Faktoren abhängig ist. So kann es bspw. sein, dass ein Kind mit ADHS-Anlage in den Genen keine oder nur leichte Symptome zeigt, während ein Kind ohne ausgeprägte Veranlagung eine starke ADHS entwickelt. Es konnte außerdem ein Zusammenhang zwischen der Stärke und der Häufigkeit der ADHS bei Kindern erkannt werden, wenn Bezugspersonen im direkten Umfeld ebenfalls von einer ADHS betroffen sind. Familiäre Häufungen stellen daher eher die Regel statt die Ausnahme dar.


Umweltfaktoren

Alle Menschen werden durch ihr Umfeld geprägt und geformt – ungeachtet dessen, ob wir das wollen oder nicht. Dieser Grundsatz gilt auch ganz besonders für Kinder, die von ihren Eltern und/oder anderen Bezugspersonen abhängig sind, sie daher bedingungslos lieben und ihnen nacheifern – schließlich muss jedes Verhalten erlernt werden und bei wem soll sich das Kind dieses abschauen, wenn nicht bei den Eltern? Sind die Eltern fürsorglich, liebevoll, nehmen die Bedürfnisse des Kindes ernst und sind im Großen und Ganzen ruhig und ausgeglichen, so stehen die Chancen gut, dass sich das Kind optimal entwickeln kann.

Sind die Eltern hingegen überfordert, streiten häufig, leiden unter Stress, Anspannung, Angst, Depressionen oder anderen seelischen Problemen, so ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass sie ihr Kind nicht optimal versorgen können. Besonders Stress überträgt sich auf die Kinder, da sie eine ganz innige Bindung zu ihren Eltern und somit auch sehr feine Antennen für deren Gefühlszustand haben. Das Kind übernimmt somit den Stress und es kann gut sein, dass sich hierdurch eine ADHS entwickelt.

Auch andere Personen im Umfeld können dazu beitragen, dass sich eine ADHS weiter verstärkt. Ruhe will nämlich gelernt sein – das gilt für Mensch und Tier. Wir leben in einer Welt, die von Reizen nur so überflutet ist und bemerken meist nicht einmal, dass unser Gehirn bei den alltäglichsten Tätigkeiten auf Hochtouren arbeiten muss. Viele überforderte Eltern drücken ihrem Nachwuchs daher das Smartphone in die Hand, um sich ein wenig Zeit und Ruhe für sich zu verschaffen – mit oftmals fatalen Folgen! Gerade das Gehirn von Kleinkindern ist noch nicht dazu in der Lage, die ganzen Farben, Bilder und Geräusche eines Handyspiels zu verarbeiten, wodurch das Gehirn des Kindes permanent überlastet ist. Infolgedessen wird hier bereits die Konzentrationsfähigkeit negativ beeinflusst.

Zudem haben viele Eltern ein schlechtes Gewissen, wenn sich der Nachwuchs langweilt und können schlecht ‚Nein‘ sagen. Kinder, die eigentlich überfordert und übermüdet sind, drehen oftmals so richtig auf, wenn der richtige Zeitpunkt für das Zubettgehen verpasst wird– das ist völlig normal. Erkennen die Eltern diesen Umstand jedoch nicht und bespaßen das Kind weiterhin mit allen möglichen Aktivitäten, so ziehen sie die Hyperaktivität regelrecht heran – denn das Gehirn braucht unbedingt ausreichend Ruhephasen, um sämtliche Sinneseindrücke vollumfänglich verarbeiten zu können.

Kommt dieses Kind nun in die Schule und soll plötzlich mehrere Stunden am Stück stillsitzen und sich auf eine – im Vergleich zu seinen sonstigen Aktivitäten wirklich sehr reizarme und langweilige – Aufgabe konzentrieren, so ist es kein Wunder, wenn sich das Kind in dieser Situation sehr schwertut. Wird es dann noch ständig von den Lehrkräften zurechtgewiesen und bekommt vielleicht sogar vorgeworfen, dass unerzogen, faul oder gar dumm sei, dann beginnt ein regelrechter Teufelskreis.


Die soziale Herkunft

Es konnte festgestellt werden, dass eine ADHS in sozial schwachen und instabilen Familien deutlich häufiger diagnostiziert wird als in einer sozial starken Familie mit stabilen Rahmenbedingungen. Unsicherheit und Angst, von denen die unterste Schicht der Bevölkerung in hohem Maße betroffen ist, führen zu großem Stress, der sich auch hier wieder auf die Kinder überträgt.

Zudem führt mangelnde Sicherheit nicht selten zu einer Entwicklungsverzögerung der Kinder, wodurch es ihnen noch schwerer fällt, Anschluss zu finden. Ein geringes Einkommen schwebt wie ein Damokles Schwert über der Familie, ein leerer Kühlschrank, mangelnde Bildung, etc. sorgen dafür, dass das Kind ausgegrenzt wird und nicht genügend positive soziale Kontakte knüpfen kann. Ohne eine spezielle Förderung werden es diese Kinder sehr schwer haben, in ihrer Zukunft ein besseres Leben führen zu können als ihre Eltern.

Zudem bringen Migranten ganz eigene Probleme mit sich: Häufig sprechen sie nur gebrochen die Sprache des Landes, in das sie migrieren – wenn überhaupt. Die Kinder dieser Familien werden aus ihrem Umfeld gerissen und müssen sich nun in einer für sie völlig fremden Umgebung zurechtfinden, in der sie niemanden kennen und in der sie nicht einmal mit den Menschen um sie herum kommunizieren können. All diese Aspekte sind für eine ADHS förderlich.


Wie äußert sich ADHS?

[image: ]

„Zerstreut wie aus der Sprühdose.“

- Emil Baschnonga -

ADHS kann viele Gesichter haben, denn je nach Ausprägung weisen die Kinder unterschiedliche Stärken und Schwächen auf. Dennoch haben alle Kinder, die von ADHS betroffen sind, große Schwierigkeiten, ihren Fokus für eine längere Zeit über auf einer einzigen Aktivität zu halten. Die motorische Unruhe fällt besonders im Zusammenhang mit Schule auf, in der Freizeit hingegen ist dieses Merkmal eher unauffällig. Besonders dann, wenn die Kinder die Möglichkeit haben, ihre Energie beim Sport abbauen zu können, fällt die ADHS kaum bis gar nicht auf.

Besonders auffallend ist die hohe Impulsivität, durch die sich ADHS auszeichnet. Diese Impulsivität kann durch ganz unterschiedliche Reize getriggert werden. Meist tritt sie verstärkt in Situationen auf, in denen sich das Kinder überfordert und/oder ausgeliefert fühlt. Auch Kritik an der eigenen Person bzw. am Verhalten der eigenen Person können Kinder mit ADHS nur schwer oder gar nicht ertragen. Was sie allerdings noch viel weniger ertragen können, ist Ignoranz.

Wird ein Kind mit ADHS mittels Ignoranz bestraft, so sind Wutanfälle nahezu vorprogrammiert. Frustrationstoleranz gehört demnach nicht zu den Stärken eines ADHSlers und nicht selten geht infolge eines impulsiven Wutanfalls irgendetwas kaputt, die Türen knallen, es wird gebrüllt und geschrien. Wichtig ist hierbei, dass Sie sich bewusstmachen, dass Ihr Kind sie in diesen Momenten nicht ärgern oder provozieren möchte, sondern kein anderes Ventil kennt, um die aufsteigende Anspannung kanalisieren und in moderate Bahnen lenken zu können. Hier bringt es den gegenteiligen Effekt, wenn Sie ebenfalls laut werden, Ihr Kind bestrafen und ihm sein Verhalten vorwerfen.

Selbstverständlich ist es wichtig, dass Kind versteht, dass solch ein Verhalten nicht erwünscht ist und mitunter auch Konsequenzen nach sich ziehen kann. Allerdings ist das lediglich eine Arbeit mit den Symptomen, nicht jedoch mit der Ursache. Warten Sie daher ab, bis sich Ihr Kind wieder beruhigt hat und suchen Sie das Gespräch mit ihm – wichtig: Machen Sie Ihrem Kind keine Vorwürfe und bleiben Sie beim Gespräch sachlich. Sprechen Sie das betreffende Verhalten an, aber achten Sie darauf, nicht auf die persönliche Ebene abzurutschen und das Verhalten des Kindes mit seiner Persönlichkeit gleichzusetzen.

Stellen Sie sicher, dass Ihr Sprössling versteht, dass sein Verhalten falsch war und vor allen Dingen warum das Verhalten falsch ist. In vielen Fällen ist der Nachwuchs einsichtig und es tut ihm selbst am meisten leid, wenn er so austickt. An dieser Stelle ist ein guter Zeitpunkt gekommen, um alternative Verhaltensweisen gedanklich durchzuspielen. Geben Sie Ihrem Kind Anregungen, wie es sich in Zukunft in ähnlichen Situationen verhalten könnte. Es kann auch hilfreich sein, wenn Sie Ihrem Kind einen Boxsack oder ein großes, stabiles Kissen zur Verfügung stellen, das explizit dafür gedacht ist, Frust ablassen zu dürfen.

So kann Ihr Kind künftig seine Energie an einem gezielten Objekt auslassen, sodass seine Umgebung keinen Schaden mehr nimmt. Dennoch sollte langfristig das Ziel sein, das Erregungslevel nicht so schnell ansteigen zu lassen. Hier kann es sinnvoll sein, wenn Sie mit Ihrem Kind gezielte Übungen zur Impulskontrolle machen. Achten Sie jedoch darauf, dass Sie es nicht übertreiben und stellen Sie die Aufgabe so, dass Ihr Kind Erfolgserlebnisse sammeln kann. Lassen Sie Ihr Kind bspw. einfach mal eine Minute länger warten, bevor es seinen Nachtisch bekommt.

Besonders in der Schule kommt es durch die ADHS häufig zu Problemen. Je nachdem, wie stark die ADHS ausgeprägt ist, ist das lange Stillsitzen und das Halten der Konzentration eine nahezu unmögliche Aufgabe für das Kind. Das Hauptproblem besteht darin, dass nicht nur Ihr Kind sehr viel wichtigen Stoff verpasst und leicht den Anschluss verliert, sondern auch die Tatsache, dass häufige Unterrichtsstörungen auch dafür sorgen, dass die gesamte Klasse weniger Konzentration aufbringen kann. Aus diesem Grund sollten Sie sich unbedingt nach einer hilfreichen Therapie für Ihr Kind umschauen, wenn die Symptome stark ausgeprägt sind.

Bleibt eine ADHS bis ins Erwachsenenalter bestehen, so ergeben sich hier ebenfalls spezifische Auffälligkeiten, die sich jedoch von den Auffälligkeiten im Kindesalter unterscheiden (können). Aus diesem Grund werden wir uns die beiden ADHS-Formen nun noch einmal im Detail ansehen.


ADHS im Kindesalter

Wie bereits erwähnt, entsteht die ADHS bereits in der frühen Kindheit (wenn sie nicht angeboren ist) und entwickelt sich dann im Laufe der Jahre weiter. Erste Symptome fallen demnach oftmals bereits im Kindergartenalter auf. Eine starke motorische Unruhe kann ein erster Hinweis auf eine ADHS sein. Möglicherweise hat das Kind auch Schwierigkeiten bei alltäglichen Dingen im Kindergarten und tut sich schwer damit, Mandalas auszumalen. Zum einen wird hier eine recht hohe Konzentration benötigt, zum anderen eine gute Feinmotorik, um nicht über die Linien hinaus zu malen.

Beide Fähigkeiten sind bei Kindern mit ADHS nur sehr mäßig bis gar nicht ausgeprägt. Viele Kinder bemerken selbst, dass sie nicht so gut malen können wie die Kinder um sie herum, was nicht selten zu großem Frust führen kann, der sich dann wiederum in einem heftigen Wutanfall äußern kann. Bei Spielen sind Kinder mit ADHS oftmals sehr schlechte Verlierer, die mit Niederlagen nicht gut umgehen können. Auch hier wird die Impulsivität deutlich und das Kind beginnt zu schreien, zu schlagen oder wutentbrannt aus der Situation zu rennen.

Viele Eltern machen hier den Fehler, dass Sie dem Kind und sich selbst dieses Drama in Zukunft ersparen möchten, indem sie das Kind bei allen Spielen absichtlich gewinnen lassen. Mit dieser Taktik vermeidet man zwar erfolgreich heftige Wutanfälle, schadet dem Kind jedoch mehr, als man im ersten Moment vermuten würde. Spätestens in der Schule wird Ihr Kind erneut mit der ein oder anderen Niederlage konfrontiert werden – Niederlagen gehören zum Leben dazu, weshalb eine gesunde Frustrationstoleranz unabdingbar für das Leben ist. Ist Ihr Kind jetzt allerdings gewohnt, dass es immer und überall gewinnt, so wird es das nächste Mal, wenn es eine Niederlage verkraften muss, noch viel mehr ausrasten.

Aus diesem Grund ist es nicht empfehlenswert, das Kind mit Absicht gewinnen zu lassen. Vielmehr sollten Sie sich darum bemühen, dass Ihr Kind versteht, dass es manchmal gewinnt, aber manchmal eben auch verliert – und dass dieser Umstand gar nicht schlimm ist, denn das Leben geht weiter und beim nächsten Mal hat es wieder die Chance dazu, zu gewinnen. Auch Schummeln sollten Sie keinesfalls dulden. Am besten ist es, wenn Sie sich für das Training mit Ihrem ein Spiel aussuchen, in dem Ihr Kind sehr gut ist und es mehr Erfolge als Niederlagen verzeichnen kann. Wenn es etwa zwei von drei Mal gewinnt, ist das Kind bei einer Niederlage weniger frustriert als andersherum.

Suchen Sie auch das direkte Gespräch mit Ihrem Kind und erklären Sie ihm in aller Ruhe, dass kein Mensch auf dieser Welt immer nur gewinnen kann und dass Fehler wichtig sind, denn nur aus diesen kann man etwas für das spätere Leben lernen – und aufgrund dieser Tatsache sind auch Fehler und Situationen, die im ersten Moment als Niederlage erscheinen mögen, im Großen und Ganzen trotzdem ein Gewinn!

Doch dies ist nicht der einzige Punkt, an denen Eltern und Erzieher/innen oftmals an ihre Grenzen stoßen. Auch in anderen Bereichen der Erziehung ist der Umgang mit einem ADHS-Kind alles andere als einfach. Die meisten betroffenen Kinder tun sich sehr schwer damit, Regeln zu befolgen und Anweisungen zu akzeptieren. Wenn das eigen Kind so gar nicht hören will und auf jede kleine alltägliche Anweisung mit einem Wutanfall reagiert, ist es nur verständlich, dass auch die geduldigsten Eltern der Welt früher oder später am Rande ihrer Belastungsgrenzen ankommen.

In vielen Fällen lassen sich die Eltern früher oder später dazu hinreißen, ihrem Nachwuchs ebenfalls mit lauter Stimme und Gebrüll entgegenzutreten. Obwohl dies eine völlig natürliche Reaktion ist, wird sie dennoch genau das Gegenteil des gewünschten Effektes bewirken: Keine Kind kann durch Schreien, etc. beruhigt werden. Stattdessen besteht die Lösung darin, selbst cool zu bleiben und selbstbewusst und bestimmt aufzutreten. Wichtig ist hierbei, dass Sie zwar Ihre Interessen durchsetzen, die Bedürfnisse des Kindes dabei jedoch nicht missachten.

Achten Sie zudem darauf, dass Ihr Kind nachvollziehen kann, warum Sie die ein oder andere Anforderung an das Kind stellen. Kann das Kind verstehen, weshalb es etwas tun soll, dann stehen die Chancen gut, dass der Frust weniger und das Kind somit kooperativer wird. Übertreiben Sie es außerdem nicht mit den Anforderungen! Bedenken Sie stets, dass ein Kind mit ADHS sich nicht mit Absicht so verhält, sondern in diesem Moment nicht anders kann.

Eine feste Routine mit konsequent durchgesetzten, vorhersehbaren Regeln ist das A und O für einen gesunden und förderlichen Umgang mit einem ADHS-Kind. Halten Sie auch an Routinen fest, wenn es Ihrem Kind schwerfällt, sich auf diese einzulassen. Selbstverständlich sollte das Kind auch die Möglichkeit bekommen, einen Teil seiner Zeit so zu gestalten, wie es das möchte, allerdings wird es von selbst keine gesunde Tagesstruktur entwickeln können – umso wichtiger ist es, dass Sie Ihr Kind von Anfang an dabei unterstützen, einen Tag zu strukturieren.

Ist die ADHS stark ausgeprägt und das Kind geht bereits zur Schule, so kann eine Schulbegleitung sinnvoll sein, die dem Kind dabei hilft, die Konzentration zu halten und in seinem ganz eigenen Tempo zu lernen. In vielen Fällen kann so der Besuch an einer Regelschule klappen, obwohl das Kind ohne die Schulbegleitung überfordert wäre. Achten Sie außerdem auf Anzeichen dafür, dass Ihr Kind in der Schule über- oder unterfordert ist. Beide Faktoren sorgen dafür, dass die Symptome der ADHS verstärkt auftreten. Wichtig ist auch zu erwähnen, dass die verschiedenen Symptome der ADHS bei jedem Kind unterschiedlich stark ausgeprägt sein können, weshalb sich die Störung bei verschiedenen Kindern völlig unterschiedlich äußeren kann.


ADHS im Erwachsenenalter

Obwohl sich die Symptome einer ADHS mit zunehmendem Alter oftmals abmildern, wenn der Betroffene als Kind entsprechend gefördert und unterstützt wurde, so verschwindet eine ADHS in vielen Fällen nicht vollständig – allerdings äußern sich die Problematiken meist anders, sodass viele Menschen, die ihre Diagnose erst als Erwachsene erhalten doch recht überrascht darüber sind, dass sie ADHS haben – denn viele ziehen das gar nicht in Betracht. Bei bis zu 60 % der Betroffenen verschwindet die ADHS sogar ganz.

In der Gesellschaft ist in Bezug auf ADHS meistens das Bild des hyperaktiven Kindes, dass um sich schlägt und herumbrüllt in den Köpfen der meisten Menschen verankert – diese Symptomatik trifft jedoch nur auf die allerwenigsten Erwachsenen mit ADHS zu. Vielmehr äußert sich die ADHS im Erwachsenenalter dadurch, dass die Erwachsenen Schwierigkeiten damit haben, eine Ausbildung oder ein Studium bis zum Ende durchzuziehen. Trotz durchschnittlichem oder gar überdurchschnittlichem IQ sind die Noten bzw. ist die Leistung oftmals nur sehr mangelhaft, da die Konzentration nicht gehalten werden kann.

Zudem kommen ADHSler häufig zu spät zu ihrem Job, zu Verabredungen, sie haben Probleme damit, Rechnungen pünktlich zu bezahlen und sind meist mit ihrer Tagesplanung überfordert. Den Tag so gestalten, dass Arbeit und Haushalt unter einen Hut gebracht werden kann?

Für einen ADHSler ohne spezielles Training meist eine unmögliche Aufgabe. Auch in sozialen Beziehungen ecken die Betroffenen oft an: Sie haben wenig bis gar kein Feingefühl dafür, wie ein gutes Gespräch ablaufen sollte. Stattdessen reden sie meistens sehr viel und schnell, unterbrechen ihr Gegenüber häufig und sind keine guten Zuhörer.

Durch dieses Verhalten erfahren die Betroffenen oftmals Ablehnung durch ihr Umfeld und verstehen dabei gar nicht, was sie falsch gemacht haben. Hier ist es wichtig, den Betroffenen sachlich und ohne ihn dabei anzugreifen zu erklären, dass ein Gespräch kein Monolog, sondern ein Dialog sein sollte, bei dem beide Parteien in etwa gleichviel zu Wort kommen können und jeder dem anderen auch zuhört und auf das Gesagte eingeht.

Haben Sie es mit einem ADHSler zu tun, sind selbst aber nicht betroffen, dann machen Sie sich immer wieder bewusst, dass der Betroffen Ihnen nicht mit Absicht über den Mund fährt oder Sie damit ärgern will. Es benötigt einiges an Zeit, bis der Betroffene dazu in der Lage ist, sein Verhalten ein Stück weit zu verändern und mehr Rücksicht auf sein Umfeld zu nehmen. Hier bedarf es einiges an Übung – und wie soll man etwas üben, wenn niemand sich dazu bereit erklärt, mit einem ein Gespräch zu führen?

Je nachdem, wie stark die Symptome der ADHS ausgeprägt sind, ist es sinnvoll, sich professionelle Hilfe zu holen, um den Alltag meistern zu können. Andernfalls drohen Arbeitslosigkeit, Wohnungsverlust, etc. Mithilfe von Konzentrationsübungen, Medikamenten und der Erstellung eines Tagesplans kann eine deutliche Besserung im Alltag der Betroffenen erzielt werden, sodass ein fast normales Leben ermöglicht werden kann. Es empfiehlt sich außerdem, dass Menschen mit ADHS in einem eher kleineren Betrieb arbeiten, wenn sie sich für einen Bürojob entscheiden. Hier kennen sich die Kollegen gegenseitig besser, es kommen weniger Ablenkungen von außen und die Atmosphäre ist insgesamt entspannter.

Die meisten ADHSler tun sich jedoch in einem Bürojob insgesamt wirklich sehr schwer – immerhin ist das Stillsitzen, dass die meisten von ihnen schon während der Schulzeit so sehr verabscheut haben, auch hier ein wichtiger Bestandteil des Arbeitsalltags. Viele ADHSler können vor allen Dingen in künstlerischen, kreativen Berufen von der ADHS profitieren. Auch in Berufen, in denen sie sich körperlich betätigen können, wie bspw. auf einer Baustelle, in einer Schreinerei, etc. sind die Betroffenen gut aufgehoben und haben viel Spaß an ihrer Tätigkeit.

Selbstverständlich gibt es auch hier kein ultimatives Geheimrezept, das für alle Betroffenen gleichermaßen gilt. Fest steht jedoch, dass sich jeder ADHSler unbedingt Hilfe suchen sollte, wenn er feststellt, dass der Alltag aus dem Ruder gerät. Je früher Sie sich dazu überwinden, sich Hilfe zu holen, desto leichter kann die Stabilität in Ihrem Leben wiederhergestellt oder erschaffen werden. Haben Sie jedoch bereits Ihren Job verloren und Ihnen droht nun auch die Kündigung Ihrer Wohnung, so ist hier deutlich mehr Arbeit erforderlich, um das Ganze zum Positiven zu wenden.

Kurze Zusammenfassung der Symptomatik in den verschiedenen Altersstufen

Damit Sie die Symptomatik von ADHS in den unterschiedlichen Entwicklungsstufen leichter einordnen können, finden Sie hier nun eine Tabelle, die die verschiedenen Symptome, die in der jeweiligen Altersklasse typischerweise auftreten können, auf einen Blick zusammengefasst.

	Altersgruppe
	Wichtige Fakten

	Säuglinge
	- Keine sichere Diagnose der ADHS möglich
- Häufig Schreibabys, die auffallend oft und/oder lange schreien
- Viele Säuglinge schlafen schlecht und lassen sich schwer füttern
- Oftmals unruhig und schlecht gelaunt
- Nur rund 1/3 der Babys mit diesen Symptomen hat tatsächlich ADHS, andere Ursachen sollten daher vor der Diagnose ausgeschlossen werden

	Kleinkinder
Kleinkinder
	- Große Schwierigkeiten sich auf etwas zu konzentrieren
- Probleme im sozialen Umfeld, die Kinder stören häufig und finden daher schlecht Anschluss
- Die Kinder neigen vermehrt zu Unfällen und Verletzungen, da die Sprunghaftigkeit sie zwischen vielen Aktivitäten unvermittelt wechseln lässt
- Viele Kleinkinder mit ADHS zeigen eine starke, lang andauernde Trotzphase mit hoher Impulsivität
- Einige Kinder geben ständig irgendwelche Laute von sich, um Aufmerksamkeit zu erregen
- Häufig fangen die Kinder auffällig früh oder auffällig spät an zu sprechen
- Die Feinmotorik ist nicht sehr stark ausgeprägt, weshalb ihnen das Basteln und das Ausmalen von Dingen besonders schwerfällt.
- Die Kinder sind schlechte Verlierer beim Spielen

	Grundschulkinder
	- Geringe Frustrationstoleranz und Neigung zu Wutanfällen, wenn etwas nicht nach ihrem Willen abläuft
- Häufig schlechte schulische Leistungen aufgrund der mangelnden Konzentrationsfähigkeit
- Regeln werden nur sehr widerwillig oder überhaupt nicht akzeptiert
- Aufgaben werden entweder gar nicht erledigt oder nur sehr langsam und unsauber
- Oftmals Außenseiter
- Stören häufig den Unterricht und lassen sich sehr leicht ablenken
- Häufig tritt die ADHS in Kombination mit einer Lese-Rechtschreib- oder Rechenschwäche auf, was es den Kindern noch schwerer macht, im Unterricht mithalten zu können, auch dadurch kann sich Frust noch ein wenig verstärken und das Kind zum Außenseiter werden.

	Jugendliche
	- Auffällig stark ausgeprägte ‚Null-Bock‘-Einstellung
- Oftmals schlechte schulische Leistungen aufgrund mangelnder Konzentrationsfähigkeit und Motivation
- Arbeitsverweigerung und aggressive Grundhaltung, wenn jemand etwas von ihnen fordert
- Erhöhtes Risiko dafür, auf die schiefe Bahn zu geraten, da sich Jugendlich mit ADHS oftmals zu sozialen Randgruppen hingezogen fühlen
- Häufig sehr geringes Selbstwertgefühl, auch starke Ängste und Depressionen gehören oftmals zum Alltag
- Bei manchen Jugendlichen ist die ADHS aber auch schon rückläufig und sowohl die motorische Unruhe als auch die erhöhte Impulsivität nehmen Stück für Stück ein wenig ab.

	Erwachsene
	- In vielen Fällen ist die ADHS stark abgemildert oder sogar ganz verschwunden
- Chaotische Lebensführung, häufig hohe Vergesslichkeit, Schusseligkeit und Unorganisiertheit
- Probleme damit, den Tag zu strukturieren, daher sind Betroffene meist sehr langsam und unproduktiv
- Häufige Probleme im Studium oder in der Ausbildung aufgrund mangelnder Konzentration, oder Nichteinhaltung von Fristen und Terminen
- Die motorische Unruhe sinkt meist drastisch ab
- Ist bisher noch keine Diagnose erfolgt, so wird die ADHS oftmals nicht mehr erkannt, weil die Symptome als Teil der Persönlichkeit angesehen werden
- Meist entstehen Begleiterkrankungen wie Angststörungen, Depressionen, Süchte, etc.



Der lange Weg zur ADHS-Diagnose

Der Weg zur Diagnose ADHS ist oftmals lang und beschwerlich – vor allen Dingen dann, wenn die ADHS nicht bereits im Kindes- oder Jugendalter diagnostiziert wurde. Das liegt maßgeblich daran, dass Menschen mit ADHS zwar nicht selten in ihrem Umfeld anecken, jedoch nicht genug von der Norm abweichen, um als ‚krank‘ von ihrem Umfeld wahrgenommen zu werden. Das kann zu Problemen führen, denn oftmals stellt das Umfeld an die Betroffenen Ansprüche, die sie schlichtweg aufgrund ihrer ADHS nicht leisten können.

ADHS ist keine Einbildung und die Betroffenen können sich auch nicht ‚einfach mal zusammenreißen‘, um sich auf eine Aufgabe zu konzentrieren. Wird eine ADHS nicht erkannt und/oder nichternstgenommen vom Umfeld der Betroffenen, so leiden die Betroffenen noch mehr unter der ADHS als das Umfeld. Sie fühlen sich missverstanden und entwickeln oftmals negative Gefühle sich selbst gegenüber – denn schließlich sehen sie bereits als Kinder in der Grundschule, dass ihr Klassenkameraden viel effektiver arbeiten können und daher auch bessere Leistungen erzielen als sie selbst.

Besonders dann, wenn die ADHS nicht stark ausgeprägt ist oder nur eins der drei Kernelemente wirklich ins Auge sticht, unternehmen die Eltern und Lehrkräfte oftmals nichts, um dem Kind zu helfen. Vielmehr schieben sie es auf eine ‚zu lasche Erziehung‘ oder denken sich, dass das Kind ‚einfach eine Phase hat, die sich schon wieder auswachsen wird‘. Beide Ansätze sind bei ADHS vollkommen falsch. Eine ADHS verschwindet nicht einfach, wenn nicht gezielt an den Schwächen der Kinder gearbeitet wird, um diese auszugleichen. Auch hat ADHS in aller Regel nichts mit einer schlechten Erziehung oder zu wenigen Grenzen zu tun.

Vielmehr ist bei ADHS der Transport der Botenstoffe – auch Neurotransmitter genannt – Dopamin oder Noradrenalin gestört. Das Gehirn von Menschen, die von ADHS betroffen sind, schüttet verstärkt Dopamin aus, sobald sich die Betroffenen bewegen. Aus diesem Grund sind die Kinder hyperaktiv und regelrechte Zappelphilippe – weil es sie schlichtweg glücklich macht! Müssen sie stattdessen stillsitzen und sich konzentrieren, so wird kein Dopamin ausgeschüttet, weshalb sich die Kinder lieber wieder anderen, erfüllenderen Aktivitäten zuwenden.

Haben die Betroffenen Glück und das Umfeld nimmt die Kinder mit ihren Symptomen ernst, so kann den Kindern meist gut geholfen werden. Der erste Weg sollte zu einem erfahrenen Psychotherapeuten oder am besten direkt ins SPZ, also dem Sozialpädiatrischen Zentrum führen, denn hier finden Sie kompetente Hilfe von Fachleuten, die sich mit der Thematik auskennen, dieser ernstnehmen und alle notwendigen Untersuchungen und Testungen einleiten – denn wir erinnern uns: ADHS ist noch nicht sehr lange als eigenständiges Krankheitsbild anerkannt und wird noch heute von vielen Therapeuten verleugnet.

Daher ist es wichtig, dass der Arzt bzw. Therapeut (oder natürlich auch die Therapeutin) einen offenen Eindruck macht und sich auf das Kind einlassen kann. Auch sollten einige körperliche und auch neurologische Untersuchungen durchgeführt werden, um sicherzugehen, dass die Hyperaktivität und die mangelnde Konzentrationsfähigkeit nicht aus anderen Gründen bestehen. So wird bei einer auffällig stark ausgeprägten Hyperaktivität bspw. stets ein MRT und ein EKG durchgeführt.

Zeigt Ihr Kind ein ausgeprägtes Desinteresse an der Umwelt, hört nicht auf Sie und auch nicht auf andere Menschen, so sollte dringend abgeklärt werden, ob das Hör- und Sehvermögen des Kindes altersgemäß entwickelt ist. Liegen hier Defizite vor und das Kind kann nicht oder nur sehr schlecht hören bzw. sehen, so ist es nicht weiter verwunderlich, wenn es beim Vorlesen etc. gelangweilt ist und sich anderweitig beschäftigt – hier hat dieses Verhalten mit einer ADHS natürlich nichts zu tun!

Im Anschluss wird der Therapeut einige Tests durchführen, um eine sichere Diagnose stellen zu können. Bei Jugendlichen und Erwachsenen wird außerdem ein Fragebogen von der betroffenen Person und einer Person aus dem Umfeld, die den Betroffenen gut kennt, ausgefüllt, um die ADHS noch sicherer bestätigen oder widerlegen zu können. Auch die Verhaltensbeobachtung in verschiedenen sozialen Situationen kann Aufschluss über eine bestehende ADHS geben.

Besonders bei Jungen, die früh eingeschult werden, wird oftmals fälschlicherweise die Diagnose ADHS gestellt. Viele Jungen, die zu früh eingeschult wurden und daher mit der Situation überfordert sind, zeigen ähnliche Symptome wie ein Kind mit ADHS. Allerdings sind diese Kinder im Vergleich zu Kindern mit ADHS sehr wohl dazu in der Lage, sich auf bestimmte Aufgaben zu konzentrieren, wenn sie sich dafür interessieren und weder über- noch unterfordert sind. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass verschiedene Tests durchgeführt werden, um eine Fehldiagnose zu vermeiden.

Vor allem bei Erwachsenen ist der Weg zur Diagnose oft sehr lang und steinig. Da die ADHS bereits so viele Jahre besteht, sehen die Betroffenen und auch ihr Umfeld die Symptome meist als festen Bestandteil der Persönlichkeit. Durch diese Fehlinterpretation quälen sich die Betroffenen oftmals viele Jahre durch ihren Alltag – einige sogar ihr Leben lang. Erst dann, wenn es zu einem Burnout oder anderen Begleiterscheinungen der ADHS kommt, suchen sie sich professionelle Hilfe bei einem Therapeuten.

Da sich die Symptome bei Erwachsenen oftmals von den Symptomen bei Kindern unterscheiden, erkennen häufig auch erfahrene Therapeuten die ADHS nicht sofort, sondern stochern eine Weile im Nebel herum, bis der Verdacht ADHS im Raum steht und schlussendlich überprüft und diagnostiziert wird. Vielen Betroffenen fällt mit der Diagnose ein wahrer Stein vom Herzen, denn sie wissen nun endlich, warum sie so sind wie sie sind und vor allen Dingen bekommen sie wieder eine Perspektive für ihr Leben, da ADHS – wenn sie einmal erkannt wurde – gut mit diversen Therapien in den Griff zu kriegen ist. Ist die ADHS diagnostiziert, so können sich die Betroffenen außerdem ausführlich über ihre Symptomatik informieren und auch den gezielten Austausch mit anderen Betroffen suchen, um sich selbst besser zu verstehen, zu bemerken, dass sie nicht alleine sind und sich eventuell die ein oder andere Strategie mitzunehmen, die sich bei anderen Menschen schon bewährt hat. Zudem kann gemeinsam mit dem Therapeuten an einer Tagesstruktur gearbeitet werden, die den Alltag der Betroffenen erleichtert.

Ein konkreter Tagesplan mit festen Uhrzeiten kann hierbei Wunder wirken. So sind die Betroffenen nicht mehr auf sich allein gestellt und dem Chaos in ihrem Kopf ausgeliefert, sondern wissen ganz genau, welche Aufgabe zu welcher Uhrzeit erledigt werden muss – das nimmt viel Stress und sorgt auch dafür, dass die Betroffenen gezielt Zeit für Freizeitaktivitäten in den Alltag integrieren können.

Besonders feste Zeiten für die Entspannung dürfen nicht zu kurz kommen, um dem Gehirn ausreichend Zeit zur Verarbeitung zu geben. Selbst bei ADHS-Betroffenen, deren Symptome fast oder gänzlich im Erwachsenenalter verschwinden, bleibt die erhöhte Reizoffenheit dennoch bestehen. Daher sind kurze Pausen sehr wichtig um durchzuatmen, zur Ruhe zu kommen und den Stresspegel abzusenken. Fehlen diese Pausen, so ist eine Depression, ein Burnout oder eine Angsterkrankung häufig die Folge.

Sie sehen also, dass ADHS eine durchaus ernstzunehmende Störung ist, die unbedingt ernstgenommen werden sollte, da sie das Leben der Betroffenen sonst sehr einschränken kann. Haben Sie selbst das Gefühl, dass Sie von ADHS betroffen sein könnten, so zögern Sie nicht, einen Fachmann aufzusuchen, um die Diagnose bestätigen oder wiederlegen zu lassen. Sprechen Sie Ihren Verdacht ruhig direkt an und zählen Sie die Gründe auf, weshalb Sie diese Vermutung hegen. Der Gang zum Therapeuten ist kein Zeichen von Schwäche – im Gegenteil – und Sie werden feststellen können, dass sich Ihr Leben binnen kurzer Zeit drastisch verbessern kann, wenn mit der passenden Behandlung begonnen wurde.


ADS ist nicht gleich ADHS!

Leider kursieren viele Gerüchte um die ADHS, sodass sich leider auch in vielen Köpfen die Fehlinformation festgesetzt hat, dass ADHS und ADS dasselbe ist – dem ist nicht so! Es gibt zwar durchaus Überschneidungspunkte zwischen ADHS und ADS, allerdings weisen die Krankheitsbilder auch erhebliche Unterschiede auf.

Widmen wir uns nun erst einmal den Gemeinsamkeiten, durch die sich sowohl ADHS- als auch ADS-Betroffene auszeichnen. Die Betroffenen können sich sehr schlecht konzentrieren, sind häufig zerstreut, weisen eine hohe Emotionalität auf und sind vergesslich. Zudem ist die Feinmotorik unterentwickelt und Aufgaben werden entweder gar nicht oder sehr ineffizient und langsam angegangen. Damit wären wir auch schon am Ende der Gemeinsamkeiten angelangt.

Kommen wir jetzt zu den Unterschieden. Wie bereits der Name schon vermuten lässt, fehlt ADS-Betroffenen die Hyperaktivität, durch die sich ADHS-Patienten auszeichnen. Stattdessen wirken ADS-Betroffene häufig verträumt, schüchtern und/oder besonders ängstlich. Außerdem sind die Betroffenen sehr empfindlich und hilfsbereit. Dadurch laufen sie oftmals Gefahr, sich von anderen ausnutzen zu lassen. Wenn sie bemerken, dass sie ausgenutzt wurden, schlägt sich dieser Umstand meist in negativer Weise stark auf das Selbstwertgefühl nieder.

ADHS-Betroffene sind hier quasi das Gegenteil: Sie sind laut, wirken häufig schroff, sind ungeduldig, überdreht und immer ‚irgendwie auf Achse‘. Schüchternheit kennen ADHS-Patienten nicht, sie stehen am liebsten im Mittelpunkt und denken bzw. verhalten sich sehr ich-zentriert. Auch sind sie deutlich schneller frustriert als ADS-Patienten. Kritik an ihren Leistungen oder ihrer Person kann nicht angenommen werden und führen nicht selten zu heftigen Wutausbrüchen.

Sie sehen also, dass ADHS und ADS zwar durchaus Berührungspunkte aufweisen, aber auch einige Unterschiede mit sich bringen. Beide Störungen miteinander gleichzusetzen wäre daher für die Betroffenen, denn die Bedürfnisse unterscheiden sich doch sehr stark voneinander. Da die Hyperaktivität bei ADS-Betroffenen wegfällt und somit das Aufmerksamkeitsdefizit noch stärker in den Fokus rückt, haben es ADS-Betroffene oftmals noch schwieriger im Alltag als ADHS-Betroffene. ADS wird leider auch von Fachleuten nur sehr selten erkannt, häufig wird dem Betroffenen ein Stempel aufgedrückt, der suggeriert, dass eine Entwicklungsverzögerung vorliegt.

Hier möchte ich erwähnen, dass eine ADS nichts mit einer Entwicklungsverzögerung gemeinsam hat, sondern ein eigenes Störungsbild aufweist. Wird die ADS nicht als solche erkannt und entsprechend therapiert, so haben die Betroffenen häufig auch im Erwachsenenalter sehr mit sich zu kämpfen. Nicht selten ziehen sich die Betroffenen immer mehr zurück, isolieren sich und nehmen nicht mehr aktiv am Leben teil. Wir die ADS jedoch frühzeitig diagnostiziert, ernstgenommen und der Betroffene entsprechend gefördert, so stehen die Chancen auf ein selbstbestimmtes und normales Leben sehr gut. ADS tritt im Übrigen etwa genauso häufig auf wie eine ADHS – allerdings können diese beiden Störungsbilder niemals zusammen auftreten.

Auch die ADS tritt häufig in Verbindung mit einer Lese-Rechtschreib- oder Rechenschwäche auf. Die Regulation von Gefühlen fällt den Betroffenen ebenfalls sehr schwer, allerdings neigen sie bei Überforderung eher zum Rückzug, weniger jedoch zu Wutausbrüchen. Selbstverletzung kommt hier eher selten vor, während diese bei ADHS-Patienten deutlich häufiger auftritt. Hierbei handelt es sich um ein Ventil, um die überschüssige Energie und die angestaute Anspannung schnell und effektiv abbauen zu können.

Da bei Erwachsenen, die von ADHS betroffen sind, die Hyperaktivität häufig gänzlich verschwindet, werden viele Betroffene von ADHS auf ADS ‚umdiagnostiziert‘ – was durchaus fatal sein kann, da sich ADHS und ADS nicht nur mittels Hyperaktivität voneinander unterscheiden. Besonders dann, wenn die Diagnose im Erwachsenenalter eine Erstdiagnose ist und weder ADS noch ADHS im bisherigen Leben diagnostiziert worden sind, kommt es häufig zu Fehldiagnosen.


Differentialdiagnostik

Es ist wichtig, dass Sie wissen, dass die typischen ADHS-Symptomatik auch andere Ursachen haben können. Aus diesem Grund ist es notwendig, dass vor der Diagnosestellung eine Reihe an Tests und Untersuchungen durchgeführt werden, um andere Ursachen für die Verhaltensauffälligkeiten ausschließen zu können. Bspw. kann sich eine PTBS (Posttraumatische-Belastungsstörung) ähnlich wie eine ADHS äußern. Es ist auch möglich, dass eine ADHS durch eine PTBS deutlich verstärkt wird.

Auch die PTBS zeichnet sich dadurch aus, dass die Konzentrationsfähigkeit stark beeinträchtig ist, die Betroffenen häufig immer in Bewegung sind, oft sehr gereizt reagieren, wenn sie sich in die Enge getrieben fühlen und sich gegen Autoritäten auflehnen. Allerdings ist die PTBS im Vergleich zu ADHS in recht kurzer Zeit behandelbar, sodass die Symptome stark zurückgehen oder vollständig verschwinden. Auch entwickelt sich die PTBS nicht zwingend kurz nach der Geburt, sondern wird meist im Laufe des Lebens erworben. Vor Auftreten der PTBS haben die Betroffenen keinerlei Konzentrationsprobleme oder zeigen andere Auffälligkeiten.

Daher ist bei einer Diagnosestellung immer sehr wichtig, zu überprüfen, seit wann die Symptomatik besteht und ob diese nach einem einschneidenden Erlebnis aufgetreten sind oder schon davor bestanden. Jedoch äußert sich nicht nur die PTBS in vielen Fällen ähnlich wie ADHS, auch Depressionen und Angststörungen können sich durch eine ähnliche Symptomatik äußern. Holen Sie daher nach einer gestellten Diagnose unbedingt noch eine Zweitmeinung, evtl. sogar noch eine Drittmeinung ein, um sicherzugehen, dass die Diagnose auch zutrifft – dieses Vorgehen empfiehlt sich übrigens für alle Bereiche, nicht nur für ADHS.

Diverse neurologische Untersuchungen stehen auch auf dem Plan, um körperliche Traumata, leichte Behinderungen, Verletzungen am Gehirn oder andere Auffälligkeiten ggf. erkennen und in die Beurteilung miteinbeziehen zu können. Generell sei aber auch gesagt, dass es gerade für Kinder sehr unnatürlich ist, über einen langen Zeitraum in der Schule still sitzen zu bleiben und sich über lange Zeit auf eine einzige Aufgabe zu konzentrieren.

Fehlt dem Kind in seiner Freizeit der Ausgleich, weil es seine Nachmittage vor einer Spielkonsole verbringt und sich nicht ausreichend bewegt oder es von seinen Kameraden ausgegrenzt wird, so können ähnliche Symptome wie bei einer ADHS auftreten, obwohl das Kind kerngesund ist. Hier liegt es an den Eltern, die Hintergründe für das Verhalten des Kindes zu erkennen und das Leben so zu verändern, dass sich das Kind fortan gesund entwickeln kann. Viele Kinder trauen sich auch nicht, die Eltern direkt anzusprechen, öffnen sich ihnen aber, wenn die Eltern behutsam auf das Kind zugehen und es direkt nach seinem Wohlbefinden fragen.


Auswirkungen von ADHS auf das Sozialverhalten

[image: ]

„Jedes Verhalten wird allein durch die Absicht gut oder böse.“

- Gloria Beck -

Je nachdem, wie stark die ADHS ausgeprägt ist, hat sie bereits sehr frühe Auswirkungen auf das Sozialverhalten der betroffenen Kinder. So tun sich die Betroffenen auffallend schwer damit, Freundschaften zu anderen Kindern aufzubauen und diese über einen längeren Zeitraum aufrechtzuerhalten. Das liegt zum einen daran, dass sich die Kinder sehr schwer damit tun, auf die Bedürfnisse der anderen Kinder einzugehen, aber auch an der Tatsache, dass es ihnen so schwerfällt, sich über einen längeren Zeitraum hinweg mit einer Sache zu beschäftigen.

Die meisten Kindergartenkinder verbringen ihre Zeit mit malen, bauen, Memory spielen, etc. Kindern mit ADHS fällt es sehr schwer, sich auf diese Spiele einzulassen, und sie suchen sich daher meist nach einigen Minuten – wenn nicht sogar bereits nach einigen Sekunden – eine neue Beschäftigung. So ist es den Kindern nicht möglich, Beziehungen aufzubauen und Freundschaften zu knüpfen, denn die meisten Kinder wenden sich durch das Verhalten der Betroffenen eher ab und suchen sich andere Spielkameraden.

Zudem kommt es nicht selten vor, dass Kinder mit ADHS besonders wild sind und sich aggressiv gegenüber anderen Kindern verhalten. Auch dieses aggressive Verhalten trägt maßgeblich dazu bei, dass die Betroffenen von anderen Kindern eher gemieden werden. Auch im Grundschulalter treten Probleme auf. Die Kinder stören oft den Unterricht, lenken andere Kinder ab und stellen sich gerne in den Mittelpunkt. Rücksicht zu nehmen fällt ihnen sehr schwer – für viele Betroffenen ist dies sogar schlichtweg unmöglich. Durch ihr doch recht asoziales Verhalten und die Tatsache, dass sie selbst zwar ständig Aufmerksamkeit und Hilfe von außen in Anspruch nehmen, selbst jedoch kaum bis gar nichts zurückgeben, geraten die Betroffenen immer mehr ins Außenseitertum.

Bei besonders starker Ausprägung der ADHS, werden die Betroffenen schnell feststellen, dass ihre schulischen Leistungen weit hinter den Leistungen ihrer Klassenkameraden sind und sie länger benötigen, um eine Aufgabe zu bewältigen. Das in Kombination mit einer Lese-Rechtschreib- oder Rechenschwäche sorgt für eine gehörige Portion Frust, der die ganze Sache weiter verschlimmert. In manchen Fällen kann es sinnvoll sein, das Kind aus der Regelschule zu nehmen und in eine Walddorfschule zu schicken, um den Druck herauszunehmen. Viele ADHS-Kinder nehmen diesen Schulwechsel dankbar an und bemerken schon nach kurzer Zeit positive Veränderungen an sich selbst.

Werden die Kinder älter und kommen in die Pubertät, so zeigt sich diese ohnehin schon schwierige Phase meist dank der ADHS mit noch deutlicheren Effekten. Zudem besteht jetzt vermehrt die Gefahr, dass die Betroffenen auf die schiefe Bahn geraten und sich mit den falschen Leuten umgeben. Unter Süchtigen, Obdachlosen oder auch Kriminellen fühlen sie sich meistens wohler als unter ihren Schulkameraden, da sie genau wissen, dass diese soziale Randgruppe auch nicht in die Gesellschaft passt. Von ihnen fühlen sich die Betroffenen verstanden, akzeptiert und können gemeinsam mit ihnen Regeln brechen.

Hier liegt es an Eltern, Therapeuten oder auch Sozialarbeitern vom Jugendamt, die Betroffenen vor sich selbst zu schützen und sie wieder bestmöglich in die Gesellschaft zurückzuführen. Je nachdem, wie der familiäre Kontext aussieht, kann auch ein betreutes Wohnen für die Jugendlichen sinnvoll sein, um wieder Ruhe in die Familie einkehren zu lassen. Nicht selten schaukelt sich die Situation während der Pubertät so sehr hoch, dass die Eltern völlig überfordert mit ihren Kindern sind.

Zudem tun sich Jugendliche in der Pubertät besonders schwer damit, die Regeln und Grenzen der Eltern zu akzeptieren. Jugendliche mit ADHS haben hier noch größere Schwierigkeiten. Kommen sie nun in eine Einrichtung für Betreutes Wohnen, kann es den Jugendlichen sehr helfen, dass die Bezugspersonen nicht zur Familie gehören und sie tun sich leichter damit, sich an die Regeln zu halten. Zudem arbeiten hier ausgebildete Pädagogen, die genau wissen, wie sie sich den Jugendlichen gegenüber verhalten müssen, um sie in die richtigen Bahnen zu lenken.

Ist diese Phase überstanden, so tun sich ADHS-Betroffene auch im Erwachsenenalter häufig schwer damit, wirklich Anschluss zu finden und Freundschaften aufzubauen bzw. diese zu pflegen. Aufgrund der hohen Vergesslichkeit und Unorganisiertheit, kommen ADHSler häufig zu spät zu Verabredungen, oder vergessen sie schlichtweg. Auch ist es typisch, dass die Betroffenen kein Gespür dafür haben, wie ein gutes Gespräch ablaufen sollte. Sie unterbrechen ihr Gegenüber häufig, reden nur über sich selbst, stellen keine Fragen und interessieren sich nicht sonderlich dafür, was in ihrem gegenüber vorgeht. Die allermeisten Menschen kommen mit dieser Verhaltenskombination nicht zurecht und brechen früher oder später den Kontakt zu den Betroffenen ab.

Auch auf der Arbeit haben es ADHSler nicht selten schwer. Zum einen besteht nach wie vor das Problem, dass sie Regeln und Grenzen kaum bis gar nicht akzeptieren können, der Chef aber natürlich Anforderungen an sie stellt. Auch kann es gut sein, dass sich vermehrt Frust bei den Betroffenen ansammelt, wenn sie feststellen, dass sie ihre Aufgaben nicht so schnell und effizient wie ihre Kollegen abarbeiten können. So ist es keine Seltenheit, dass Kollegen einspringen müssen und die Arbeit der Betroffenen teilweise mitübernehmen müssen, sodass auch hier Spannungen entstehen können.

Die mangelnde Fähigkeit, sich auf andere einlassen zu können und der Hang zum Chaos und zur Vergesslichkeit, sorgen außerdem dafür, dass sich ADHSler in Beziehungen sehr schwertun. Gerade dann, wenn der Partner bzw. die Partnerin sehr einfühlsam und verletzlich ist, ist die Beziehung meist nicht von langer Dauer. Doch zu dieser Thematik werde ich nachher noch einmal zurückkommen.


ICD 10 – was ist das eigentlich?

ICD bedeutet ausgeschrieben ‚International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems’, was auf Deutsch übersetzt ‚Internationale statistische Klassifikation der Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme‘ heißt. Die Zahl 10 kommt daher, dass es sich um die zehnte Version des ICD handelt. Der ICD wurde also zehn Mal bisher überarbeitet, um auf diesem Stand zu sein. Es handelt sich hierbei um eine wichtige Grundlage, die für eine korrekte Diagnosestellung unerlässlich ist.

Dank des ICD 10 ist es möglich, Diagnosen so zu stellen und schriftlich festzuhalten, dass auch andere Ärzte bzw. Psychotherapeuten sofort verstehen können, was mit dem Patienten los ist und welche Auffälligkeiten bzw. Schwierigkeiten im Alltag, der Patient mit sich bringt. Auch kann hierdurch eine passende Therapie eingeleitet werden – denn für jede Symptomatik und jede Diagnose gibt es ganz bestimmte Therapieformen.

Nicht jeder Therapeut ist für jeden Patienten geeignet, so gibt es diverse Spezialisierungen, wie etwa Traumatherapeuten, Therapeuten mit Autismusspezialisierung, etc., die sich besonders gut in einem bestimmten Bereich der Psychotherapie auskennen. Hat ein Therapeut ohne oder mit anderer Spezialisierung eine Tramadiagnose gestellt, so kann der Patient direkt zu einem Traumatherapeuten weitergeleitet werden und dort mit der Therapie beginnen.


Achtung! ADHS kommt selten allein!

Es liegt mir sehr am Herzen, dass Sie sich bewusstmachen, dass ADHS nicht zu den Störungen gehört, die oft alleine auftreten. In den allermeisten Fällen tritt die ADHS im Zusammenhang mit Angststörungen, Depressionen, einem Burnout, Borderline oder anderen Störungen auf. In einigen Fällen entwickeln sich die Störungen im Laufe der Zeit aufgrund einer nicht erkannten ADHS und dem massiven Stress, der dadurch im Alltag für den Betroffenen entsteht.

Steht der Verdacht auf eine ADHS im Raum oder wurde sogar schon offiziell diagnostiziert, so sollten weitere Tests und Untersuchungen folgen, um andere Störungen ausfindig zu machen und parallel mitbehandeln zu können. Es kann jedoch auch – gerade bei erwachsenen Patienten – passieren, dass die Begleiterscheinungen von selbst verschwinden, wenn die ADHS richtig therapiert wird und/oder die Medikamente anschlagen.

Auch in jungen Jahren sollten mögliche Angststörungen und/oder Depressionen ebenfalls mitbehandelt werden, denn je eher mit der Therapie begonnen wird, desto leichter lässt sich die Störung beheben. Hier ist es wichtig, zwischen den einzelnen Störungen zu unterscheiden und herauszufinden, welche Problematiken durch welche Ursache hervorgerufen werden. Möglicherweise verbessert sich die Konzentrationsfähigkeit bspw. schon von selbst ein wenig, wenn der Betroffene nicht mehr unter vielen verschiedenen Ängsten im Alltag leidet. Da es eine Vielzahl von Störungen gibt, die ähnliche Symptome wie ADHS hervorrufen können, ist oftmals nicht auf den ersten Blick erkennbar, ob sich neben der ADHS noch weitere Störungen in das Leben der Betroffenen schleichen oder sogar schon bestehen.

Aus diesem Grund möchte ich an dieser Stelle noch einmal betonen wie wichtig es ist, sich den bisherigen Lebenslauf der Patienten genauer anzuschauen, um feststellen zu können, wann ein bestimmtes Verhalten das erste Mal auftrat und ob es einen konkreten Auslöser dafür gibt. Wird eine ADHS diagnostiziert, obwohl keine ADHS vorliegt, so kämpfen die Betroffenen häufig ein Leben lang mit Beschwerden, die sie eigentlich innerhalb einer guten Therapie hinter sich lassen könnten.

Genau deshalb ist es außerdem so wichtig, dass Sie sich nicht auf die Diagnose eines einzelnen Therapeuten verlassen, sondern sich mindestens eine Zweitmeinung holen. Bedenken Sie stets, dass eine Fehldiagnose gravierende Auswirkungen nach sich ziehen kann. Zudem ist Ihr Kind oder Sie selbst von nun an stigmatisiert und das Umfeld wird sein Verhalten verändern, wenn es von der Diagnose erfährt – dies kann sowohl im positiven als auch im negativen Sinne geschehen. Überlegen Sie sich daher gut, wem Sie von der Diagnose erzählen möchten und wem nicht.


Diese Therapieformen gibt es

Ist die Diagnose ADHS erst einmal gestellt und im besten Fall von mehreren Seiten aus bestätigt worden, so ist es an der Zeit, sich nach der passenden Therapie umzusehen. Da jeder Mensch individuell ist, ist auch nicht jede Therapie gleichermaßen für die betroffene Person geeignet. Es empfiehlt sich sehr, verschiedene Therapieformen zu kombinieren und nach einer Weile zu schauen, ob sich Verbesserungen zeigen und welche Therapieformen anschlagen.

Besonders gut bewährt hat sich die kognitive Verhaltenstherapie in Kombination mit der medikamentösen Behandlung. Allerdings gibt es auch einige Gründe, die gegen eine medikamentöse Therapie sprechen können. Außerdem sind die Wartelisten bei Therapeuten oftmals sehr lange, weshalb es sehr hilfreich ist, wenn die Zeit bis zum Beginn der Therapie sinnvoll überbrückt werden kann.

Gerade in leichten Ausprägungen der ADHS – besonders im Erwachsenenalter – gibt es auch noch einige andere Ansätze, die eine Linderung der Symptome mit sich bringen können. In diesem Kapitel erfahren Sie alles über die verschiedenen Therapieformen, sodass Sie für sich entscheiden können, welche Therapieform für Sie bzw. Ihr Kind am geeignetsten zu sein scheint. Selbstverständlich spricht nichts dagegen, dass Sie sich selbst noch weiter informieren und vielleicht sogar weitere Therapiemöglichkeiten finden, die hier nicht aufgelistet sind.


Multimodale Therapie

Bei der multimodalen Therapie handelt es sich nicht um eine feste Therapieform, sondern vielmehr um einen Kombination diverser therapeutischer Ansätze und Interventionen, die darauf abzielen, das Umfeld über die Auswirkungen der ADHS aufzuklären, den Betroffenen zu beraten, die Schule bzw. die Erzieher im Kindergarten mit ins Boot zu holen und mithilfe der kognitiven Verhaltenstherapie diverse Verhaltensweisen in gesunde Bahnen zu lenken, bzw. die Konzentrationsfähigkeit zu steigern.

Die multimodale Therapie folgt keinem strikten Konzept, sondern wird individuell an die Bedürfnisse des Patienten angepasst. Auch die Pharmakotherapie kann Teil der multimodalen Therapie sein, wenn diese für den Patienten erfolgsversprechend erscheint. Je nachdem, wie schwer die ADHS ausgeprägt ist, verändert sich auch das Therapiekonzept.

So genügt bei einer geringen Symptomatik der ADHS oftmals schon eine Beratung und Aufklärung über die Auswirkungen der ADHS, um dem Patienten dabei zu helfen, sich selbst besser zu verstehen und Vorkehrungen zu treffen, um den Alltag in Zukunft besser meistern zu können. Bei kleinen Kindern, die noch nicht dazu in der Lage sind, diese Zusammenhänge zu begreifen, findet die Beratung mit den Eltern statt, sodass diese Ihr Kind entsprechend fördern können, sodass die ADHS sich vielleicht sogar innerhalb kurzer Zeit zurückbildet.

Bei einer mittleren Ausprägung der Symptome, zeigen sich im Alltag der Betroffenen meist schon erhebliche Schwierigkeiten, die sich nicht mithilfe einer einfachen Aufklärung und wenigen Anpassungen im Alltag beheben lassen. Hier zielt die Therapie darauf ab, den Betroffenen verschiedene Bewältigungsstrategien mit an die Hand zu geben und diese einzuüben, um den Alltag zu erleichtern.

Zeigen diese Bewältigungsstrategien keine oder nur eine sehr geringe Wirkung und die Betroffenen laufen Gefahr, sich durch ihre ADHS die Chancen auf eine gute Zukunft zu verbauen (Schulverweis, Sitzenbleiben, Jobverlust, Wohnungskündigung, …), so sollte eine medikamentöse Behandlung in Betracht gezogen werden, obwohl diese für die mittlere Ausprägung per se nicht angedacht ist. Manchmal genügt es auch schon, die medikamentöse Therapie nur für einen gewissen Zeitraum durchzuführen, um ideale Startbedingungen für eine erfolgreiche Therapie zu schaffen.

Ist die ADHS stark oder sogar sehr stark ausgeprägt, so ist eine dauerhafte medikamentöse Behandlung meist unumgänglich. Begleitend empfiehlt sich eine Psychotherapie und natürlich die Aufklärung über die Störung, wobei das direkte Umfeld unbedingt miteinbezogen werden sollte, um den Umgang sowohl für den Betroffenen als auch für das Umfeld zu erleichtern. In extremen Fällen kann es auch sinnvoll sein, wenn sich der Betroffene für eine gewisse Zeit in stationäre Therapie begibt, um die notwendige Stabilität aufzubauen und wieder am normalen, gesellschaftlichen Leben teilnehmen zu können.


Elterntraining

Das Elterntraining ist dafür ausgelegt, Eltern zu unterstützen, die mit der ADHS ihrer Kinder überfordert sind und es dadurch immer wieder zu Situationen kommt, die sowohl für die Kinder als auch für die Eltern zu großem Stress führen. Da sich das Elterntraining an Erwachsene ohne ADHS von Kindern mit ADHS richtet, ist diese Methode für Erwachsene mit (ausgeprägter) ADHS nicht geeignet.

Das Elterntraining setzt sich aus mehreren Bausteinen zusammen und verfolgt in erster Instanz nicht das Ziel, das Kind zu verändern oder zu heilen, sondern vielmehr die Eltern über die ADHS aufzuklären, ihnen dabei zu helfen, ihr Kind mit dieser Krankheit zu akzeptieren und ihre Erziehung an die Bedürfnisse des Kindes anzupassen. Eltern erhalten hier die Möglichkeit, alle Anliegen und Fragen mit dem Elterntrainer zu besprechen, welcher ihnen diese Fragen in aller Ruhe beantworten wird, sodass ein tieferes Verständnis für die Kinder ermöglicht werden kann.

Auch wird der Elterntrainier erkennen können, wie stark die Symptome der ADHS bei dem jeweiligen Kind ausgeprägt sind, warum es sich verhält wie es sich verhält und wie der Alltag des Kindes verändert werden kann, um eine gesunde Entwicklung zu fördern und das Familienklima zu verbessern. Ein ganz wichtiger Baustein für den Erfolg des Elterntrainings ist die Akzeptanz der Eltern, dass sie ihr Kind so annehmen können wie es ist und sich auf die besonderen Bedürfnisse einstellen können.

Zudem soll das Elterntraining den Fokus von den negativen Eigenschaften auch auf die positiven Aspekte lenken, sodass besondere Stärken und Begabungen erkannt und gefördert werden können. Herrscht häufig Streit in der Familie, so sehen die Eltern ihre Kinder meist mit einem negativen Filter und nehmen die positiven Eigenschaften kaum oder gar nicht mehr wahr. Dieses verzerrte Bild, das die Eltern von ihrem Kind entwickeln, wirkt sich wiederum sehr negativ auf die Erziehung die Kindesentwicklung aus. Durch das Elterntraining können diese Muster erkannt und aufgebrochen werden.

Überforderte Eltern neigen dazu, ihre Kinder wenig zu loben und schnell und hart zu bestrafen. Auch hier setzt das Elterntraining an, denn besonders Kinder mit ADHS reagieren sehr heftig auf Strafen und können diese nicht akzeptieren. Auf Lob hingegen sprechen sie mindestens genauso stark an, allerdings im positiven Sinne. Das Ziel ist es also, die Erziehung so zu verändern, dass das Kind möglichst viel Lob, Anerkennung und Wertschätzung erfahren kann.

Dennoch ist es wichtig, dass die Eltern in ihrer Erziehung konsequent sind und ihrem Kind Grenzen setzen, die sie auch durchsetzen können. Wie genau das funktioniert, ohne, dass die Situationen zu eskalieren drohen, lernen die Eltern ebenfalls von ihrem Elterntrainer. Es ist sehr wichtig, dass regelmäßig Rücksprache gehalten wird, um sehen zu können, ob das Training schon Erfolge gebracht hat, oder, ob das Training noch verändert werden muss, um den gewünschten Effekt erzielen zu können.

Die Erziehung eines ADHS-Kindes zehrt an den Nerven – das ist völlig normal und lässt sich nicht vermeiden. Aus diesem Grund beinhaltet das Elterntraining diverse Stressbewältigungsmethoden, die den überstrapazierten Eltern zu mehr Ruhe und Entspannung verhelfen sollen. Zusätzlich kann es empfehlenswert sein, wenn sich die Eltern weitere Hilfestellungen von außen suchen, indem sie Selbsthilfegruppen beitreten, sich an die Familienhilfe wenden oder sich mit anderen betroffenen Familien austauschen.

Um den Alltag entspannter zu gestalten, sollten die täglichen Aufgaben, die im Laufe des Tages anfallen, gleichmäßig unter den Familienmitgliedern aufgeteilt werden. Besonders bei Kindern mit ADHS ist es wichtig, sie in den Alltag miteinzubeziehen und ihnen frühzeitig Verantwortung beizubringen. So lernen sie Struktur und finden sich später besser zurecht, wenn sie ihren Alltag alleine gestallten müssen. Lernt ein ADHS-Kind nicht, wie es seinen Alltag strukturieren kann, bricht im Erwachsenenalter meist das Chaos über den Betroffenen herein.

Neben dem Elterntraining gibt es im Übrigens auch diverse Fortbildungen für Lehrkräfte, um den Umgang mit ADHS-Schülern besser bewältigen zu können. Die Bausteine sind denen des Elterntrainings sehr ähnlich und bauen auf Verständnis und Akzeptanz der ADHS-Betroffenen auf. Auch hier ist Konsequenz dennoch wichtig, um zu verhindern, dass ADHS-Kinder den Unterricht so sehr stören, dass die ganze Klasse darunter leidet. Da ADHS nicht selten auftritt, ist die Fortbildung empfehlenswert.


Medikamentöse Therapie

Die medikamentöse Therapie wird in aller Regel mit dem Medikament Ritalin durchgeführt. Der Wirkstoff dieses Arzneimittels ist Methylphenidat, welcher der Gruppe der Phenylethylamine angehört. Dieser Wirkstoff bewirkt eine Stimulierung des Gehirns und sorgt dafür, dass die Betroffenen weniger Hyperaktiv sind und sich deutlich besser konzentrieren können. Zudem unterdrückt es Müdigkeit und erhöht die Antriebskraft sowie auch die Leistungsfähigkeit.

Aus diesem Grund wird Ritalin besonders während des Unterrichts eingesetzt oder auch im Erwachsenenalter während der Arbeitszeit bzw. um das Studium / die Ausbildung erfolgreich absolvieren zu können. Obwohl mit dem Medikament alleine schon sehr gute Ergebnisse erzielt werden können, ist es nicht empfehlenswert, die medikamentöse Therapie eigenmächtig durchzuführen oder als alleinige Therapie zu nutzen.

Das Ziel sollte es stets sein, dass die medikamentöse Therapie als Unterstützung der Psychotherapie genutzt wird und nach Möglichkeit nach einer gewissen Zeit wieder abgesetzt werden kann. Bei sehr schweren Formen der ADHS kann es jedoch passieren, dass der Einsatz von Medikamenten ein Leben lang notwendig sein wird, um den Betroffenen ein normales Leben zu ermöglichen. Ritalin macht im Übrigen nicht abhängig und kann jederzeit ohne Übergangsphase abgesetzt werden!


Neurofeedback

Das Neurofeedback kann besonders gut bei jugendlichen und erwachsenen ADHS-Patienten angewandt werden, um die Selbstregulation zu steigern. Es handelt sich beim Neurofeedback um eine Spezialisierung des Biofeedbacks. Mithilfe des Neurofeedbacks ist es möglich, dem Patienten in Echtzeit seinen derzeitigen Aufmerksamkeits- und Bewusstseinszustand zurückzumelden, sodass dieser genau sehen kann, auf welche Reize er in welcher Weise reagiert – und er so aktiv an seiner Selbstregulation arbeiten kann.

Mit dieser Methode können unbewusste Verhaltensweisen in das Bewusstsein der Betroffenen gerückt werden, sodass sie die Reiz-Reaktions-Muster erkennen und verändern können. Allerdings ist die Therapiemethode nur bei einer leicht oder mittelstark ausgeprägten ADHS sinnvoll. So wird dem Patienten direkt zurückgemeldet, wann die Aufmerksamkeit nachlässt, sodass eine erneute bewusste Fokussierung durch den Patienten eingeleitet werden kann. Das Neurofeedback dient zur Steigerung der Konzentrationsfähigkeit, die Wirksamkeit ist jedoch umstritten, da das Erlernen der Reiz-Reaktionsmuster nicht bei allen Stärken der ADHS angewandt werden kann. Besonders schwere Formen der ADHS können mittels Neurofeedback nicht behandelt werden.


Selbsthilfegruppen

Hilfe zur Selbsthilfe ist das Motto vieler Therapien. Es gibt Menschen, denen hilft eine Therapie nicht oder nur sehr wenig. Dafür tut ihnen der Austausch mit anderen Betroffenen sehr gut, da sie sich hier verstanden und gut aufgehoben fühlen. Zudem können Betroffene oftmals den ein oder anderen wertvollen Tipp für sich mit nach Hause nehmen, der sich für andere ADHSler bereits bewährt hat. Viele dieser Tipps sind individuell und besonders dann, wenn die Diagnose ADHS noch nicht lange besteht, ist es sehr hilfreich, sich mit anderen Menschen auszutauschen, die seit einigen Jahren von ihrer Diagnose wissen.

Da ADHS keine seltene Störung ist, gibt es eine Vielzahl von Selbsthilfegruppen. Die allermeisten Selbsthilfegruppen sind allerdings für Erwachsene ausgelegt, weshalb es Kinder und Jugendliche schwieriger haben, eine passende Selbsthilfegruppe zu finden. Einige Gruppen bieten jedoch auch den Besuch für Jugendliche ab 14 Jahren an. Auch ist diese Methode eher für ADHS-Betroffene mit leichter oder mittlerer Ausprägung der Symptome gedacht, die ihren Alltag im Großen und Ganzen gut bewältigen können, jedoch auf der Suche nach Möglichkeiten sind, ihre Zeit noch besser und effektiver einteilen zu können.

Der größte Vorteil an diesen Gruppen ist die Tatsache, dass eine gute Gruppendynamik dadurch entstehen kann, dass alle Anwesenden selbst von ADHS betroffen sind und sich daher gut in die Situation der anderen hineinversetzen können. Während viele Therapeuten nur theoretisches Wissen besitzen, so kennen die Betroffenen die Praxis und die Auswirkungen ihrer ADHS am Ende doch am besten – auch, wenn sie die Reiz-Reaktionsmuster nicht immer direkt benennen und ausfindig machen können. In aller Regel werden die Selbsthilfegruppen von erfahrenen und gut informierten Fachkräften geleitet, die in das Thema ADHS involviert sind.

So können in diesen Selbsthilfegruppen gut moderierte Gespräche stattfinden, die den Betroffenen das Gefühl vermitteln, mit ihrer Problematik nicht alleine zu sein. Allein dieses Wissen und das dadurch entstehende Gefühl können viel im Inneren einer Person bewirken und eine stabilisierende Wirkung erzeugen. Das Wissen, dass es auch andere Menschen gibt, die mit ähnlichen oder sogar denselben Problemen zu kämpfen haben und vielleicht sogar schon Erfolge erzielen konnten, wirkt ermutigend und vermittelt Kraft sowie auch eine gehörige Portion Sicherheit.


Beratung beim Verband ADHS Deutschland

Wenn Sie nicht wissen, an wen Sie sich wenden sollen, wenn Sie die Vermutung haben, dass bei Ihnen oder bei Ihrem Kind eine ADHS vorliegen könnte, dann haben Sie die Möglichkeit, sich an den Verband ‚ADHS Deutschland e.V.‘ zu wenden. Auch dann, wenn Sie bereits eine Diagnose erhalten haben, ist der Verein eine gute Anlaufstelle, um sich ausgiebig beraten zu lassen. Die Beratung kann sowohl per Mail als auch am Telefon stattfinden und ist für Eltern, Jugendliche und auch Lehrer geeignet.

Sie haben die Möglichkeit, sich einer Online Selbsthilfegruppe des Verbands anzuschließen, sich Empfehlungen bzgl. Therapien und Kliniken einzuholen oder sich als Eltern bzw. Lehrer durch ein spezielles Coaching so trainieren zu lassen, dass Ihnen der Umgang mit ADHS-Kindern in Zukunft leichter fällt. Zudem können Sie sich regelmäßig Zeitschriften und Infobroschüren zukommen lassen, um stets auf dem neusten Stand zu bleiben, was sich hinsichtlich der Forschung bzgl. ADHS tut.

Auch durch eine Eintragung im Newsletter und durch die Inanspruchnahme von Buchempfehlungen können Sie Ihr Wissen weiter vertiefen und sich stetig weiterbilden. Je tiefer und umfangreicher Ihre Kenntnisse darüber sind, wie sich ADHS äußert, welche Auswirkungen sie auf das Leben hat und wie Sie selbst gegensteuern können, desto leichter wird Ihnen der Umgang mit der Krankheit fallen – sowohl bei Ihnen selbst, als auch bei Ihren Kindern oder anderen ADHS-Betroffenen in Ihrem Umfeld.


ADHS im Erwachsenenalter – die Besonderheiten

Wie bereits erwähnt, äußert sich ADHS im Erwachsenenalter oftmals anders als in der Kindheit und Jugend. Dennoch bleiben einige Faktoren ein zentrales Thema im Leben der Betroffenen, wenn die ADHS nicht erkannt oder die Therapie zu früh beendet wurde. So kann es sein, dass die Betroffenen die Probleme, die sie bereits in der Schulzeit mit sich herumgeschleppt haben, auch mit in die Ausbildung oder das Studium bringen.

Zwar stören die Betroffenen während des Studiums oder der Ausbildung nur sehr selten ihr Umfeld, jedoch haben sie oftmals große Probleme damit, sich auf die gestellten Aufgaben zu konzentrieren, sich auf diese einzulassen und schlussendlich in der vorgegebenen Zeit zu erledigen. Auch die Vergesslichkeit bereitet ihnen Schwierigkeiten. Termine und Fristen werden hierdurch nicht eingehalten, was sowohl im Studium, in der Ausbildung, im Beruf oder auch bzgl. der eigenen Wohnung schnell zum Problem werden kann.

Spitzt sich die Situation so sehr zu, dass ein Verlust des Ausbildungsplatzes, der Wohnung, des Jobs oder die Exmatrikulation droht, so ist ein Besuch beim Therapeuten ratsam, um Bewältigungsstrategien zu entwickeln und vorübergehend eine medikamentöse Behandlung einzuleiten, um die Situation zu entschärfen.

Auch die geringe Frustrationstoleranz kann zu erheblichen Probleme führen. Zwar rasten Erwachsene mit ADHS nicht mehr so sehr aus wie Kinder und Jugendliche, neigen aber aufgrund der noch immer hohen Impulsivität schnell zu Kurzschlusshandlungen. Diese können sich so äußern, dass die Betroffenen das Studium oder die Ausbildung abbrechen, wenn sie sich überfordert fühlen oder eine Niederlage verkraften müssen.

Besonders diejenigen, deren Umfeld sie als Kind beim Spielen immer haben gewinnen lassen und alle Situationen vermieden haben, die Frust hätten aufkommen lassen können, tun sich hier schwer. Frustrationstoleranz will gelernt und kann auch im fortgeschrittenen Alter weiterentwickelt werden. Allerdings gestaltet sich das Training im fortgeschrittenen Alter schwieriger, da die Reiz-Reaktionsmuster sehr gefestigt sind und es einige Zeit in Anspruch nimmt, das Gehirn in dieser Hinsicht umzuformen.

Außerdem ist das Risiko sehr hoch, dass die Betroffenen auf lange Sicht gesehen immer mehr Begleiterkrankungen entwickeln, die die Lebensqualität Stück für Stück mindern. Bei starker Ausprägung der ADHS droht nicht selten ein Leben in Obdachlosigkeit, wenn Betroffene nicht rechtzeitig Hilfe erhalten und keine medikamentöse Behandlung bekommen. Schaffen die Betroffenen es nicht, den Haushalt und ihren Job unter einen Hut zu bekommen, so kann es auch sinnvoll sein, eine Haushaltshilfe zu engagieren, die dem ADHSler einen Großteil der häuslichen Arbeiten abnimmt, so dass der Stress reduziert wird.

Besonders im Erwachsenenalter äußert sich ADHS sehr ähnlich wie FAS, das Fetale Alkoholsyndrom. Dieses wird durch einen übermäßigen Alkoholkonsum der Mutter während der Schwangerschaft verursacht und ist somit angeboren. Auch hier ergeben sich große Konzentrationsprobleme, eine ausgeprägte Ich-Zentriertheit sowie eine hohe Vergesslichkeit und Unkonzentriertheit. Nicht selten wird aus diesem Grund fälschlicherweise eine ADHS diagnostiziert, obwohl es sich eigentlich um einen FAS-Patienten handelt.

Da sich ADHS und FAS sehr ähnlich äußern und ADHS-Betroffenen eine deutlich höhere Affinität zu Suchtmitteln wie Alkohol zeigen, können beide Störungsbilder zusammenauftreten. An dieser Stelle möchte ich verdeutlichen, dass es sich bei der ADHS um eine (meist genetische bedingte) Störung der Neurotransmitter handelt, während das FAS sich durch irreversible Schäden am Gehirn durch den Alkoholkonsum der Mutter während der Schwangerschaft auszeichnet. Hierdurch ist es nicht möglich, den FAS-Patienten durch eine reine Psychotherapie zu helfen, sondern sie sind meistens ihr Leben lang ein Stück weit auf aktive Hilfe vor Ort angewiesen, um den Alltag meistern zu können.


ADHS in Beziehungen
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„In einer Beziehung ist es hilfreich, eine Beziehung zur Beziehung zu haben.“

- Andrea Mira Meneghin -

Je nachdem, wie stark die ADHS ausgeprägt ist, kann sie auch in Beziehungen immer wieder zu Reibereien und Streit führen. Die ADHS hat sowohl für den Betroffenen als auch für den Partner bzw. die Partnerin Auswirkungen. Um Ihnen ein besseres Verständnis dafür zu vermitteln, was es bedeutet, sich auf die Beziehung mit einem ADHSler oder sich als ADHSler auf eine Beziehung mit einem Menschen ohne ADHS einzulassen, habe ich dieses Kapitel in zwei Unterkapitel aufgeteilt.

Zuerst widmen wir uns dem Thema, was ADHS für den Partner bedeutet, bevor wir uns in die Sicht des Betroffenen hineinversetzen. Vielen ADHSlern ist nämlich gar nicht bewusst, dass einige ihrer Eigenschaften auch im Erwachsenenalter noch dafür sorgen können, dass der Beziehungspartner an den Rand der Belastungsgrenzen kommt. Daher ist es wichtig, dass wir uns beide Sichtweisen genauer ansehen, damit Sie im Anschluss dazu in der Lage sind, beide Standpunkte zu verstehen.

Zudem werden wir uns auch ansehen, ob eine Beziehung funktionieren kann, wenn beide Parteien ADHSler sind. Hier ergeben sich noch einmal ganz andere Herausforderungen, die es zu meistern gilt.


Was bedeutet ADHS in einer Beziehung für den Partner?

Sich auf einen Partner oder eine Partnerin mit ADHS ist nicht unbedingt eine leichte Aufgabe. Wer sich in der Vergangenheit bereits einmal auf eine Beziehung mit einem ADHSler eingelassen hat oder sich noch immer in einer Beziehung mit einem Betroffenen befindet, der wird genau wissen, wovon ich gerade spreche. Verstehen Sie mich nicht falsch, ich möchte damit keinesfalls sagen, dass ADHSler nicht liebenswert sind oder man eine Beziehung mit einem Betroffenen unbedingt vermeiden sollte – ganz im Gegenteil!

Eine solche Beziehung ist eine Herausforderung, bringt einige Hürden mit sich, aber auch einiges an Potential! Natürlich ist es wichtig, dass sich der Partner bewusst ist, dass er den Betroffenen nicht ‚heilen‘ kann – schon gar nicht, wenn die ADHS bis in Erwachsenenalter bestehen geblieben ist und womöglich noch immer eine recht starke Ausprägung zeigt. Als Partner können Sie sich darauf einstellen, dass das Einhalten von wichtigen Terminen und Fristen in aller Regel an Ihnen hängenbleiben wird.

Es ist durchaus sinnvoll, wenn das Begleichen von Rechnungen dem Teil der Beziehung ohne ADHS zukommt. So lassen sich viele Streitigkeiten vermeiden und eine gewisse Sicherheit für beide Seiten besteht. Das bedeutet allerdings nicht, dass dem ADHS-Betroffenen keine oder weniger Verantwortung zukommen sollte. Die Beteiligung am Haushalt sollte für beide Seiten gleich aufgeteilt werden, wobei derjenige mit ADHS meist deutlich mehr Zeit für die Erledigungen der Aufgaben benötigt.

Aus diesem Grund kann es sinnvoll sein, wenn diese Aufgaben gemeinsam angegangen werden, sodass die Zeit sinnvoll und effektiv genutzt wird und sich beide Seiten gegenseitig unterstützen können, um die Tätigkeiten in absehbarer Zeit abzuschließen. Menschen, die Ordnung und Struktur leben, werden mit einem ADHSler vermutlich ihre Schwierigkeiten haben. Der Hang zum Chaos lässt sich nicht so einfach unterdrücken, durch die Zerstreutheit werden Dinge auch gerne mal an Orte gelegt, an denen sie nichts zu suchen haben.

Aufgrund der hohen emotionalen Empfindlichkeit der ADHSler ist es zudem sehr schwierig für den Partner, seine Wünsche offen darzustellen, da viele ADHSler solche Gespräche vermeiden und sich schnell persönlich angegriffen fühlen. Streit steht daher in vielen Beziehungen an der Tagesordnung. Hier kann es hilfreich sein, dem ADHSler ganz direkt und deutlich zu Beginn des Gesprächs zu sagen, dass die angebrachten Punkte sich lediglich auf bestimmte Verhaltensweisen der Person beziehen, nicht jedoch auf die Person selbst.

Zudem hat es sich generell in der Kommunikation bewährt, wenn klare Ich-Botschaften gesendet werden. Vermeiden Sie daher Sätze, wie bspw. ‚du hast schon wieder den Müll nicht rausgebracht! Warum bleibt alles immer an mir hängen? Mach doch auch mal was!‘ und formulieren Sie Ihre Botschaft um, sodass Sie sagen können: ‚Ich würde mich sehr freuen, wenn du dich ein wenig mehr beteiligen könntest und ebenfalls ab und an den Müll rausbringen würdest. Ich bin nach der Arbeit genauso müde wie du und wir wären viel schneller fertig, wenn wir die Hausarbeit besser aufteilen würden.“

Diese Formulierungsweise ist sehr viel sanfter und bietet nahezu keine Chance für Missverständnisse. Dadurch, dass Sie sowohl mit ihrer Gefühlslage als auch mit Sachargumenten auftreten, fühlt der ADHSler sich nicht persönlich angegriffen und die Chancen stehen gut, dass er sich auf ein Gespräch einlassen wird. Auch ist es wichtig, dass das Gespräch ohne Vorwürfe stattfindet. Das Ziel sollte es sein, möglichst lösungsorientiert zu arbeiten und eine gegenseitige Wertschätzung zu offenbaren.

Allerdings ist es nicht ratsam, seine eigenen Bedürfnisse zurückzustellen, um die Konfrontation und die evtl. heftig ausfallenden Reaktionen der ADHSler zu vermeiden. Beziehungen, in denen keine offene Kommunikation stattfindet bzw. stattfinden kann, ist nicht von langer Dauer und wird früher oder später zerbrechen. Eine Beziehung ist dafür gedacht, dass beide Seiten daraus einen Mehrwert für ihr Leben ziehen können und nicht, um sich selbst auszubremsen und seine Bedürfnisse hintenanzustellen. Es kann durchaus sein, dass die Kommunikation am Anfang ein wenig holprig verläuft, doch hieran kann und sollte gearbeitet werden.

Aufkommende Spannungen können oftmals gelöst werden, wenn beide Seite dem anderen einen gewissen Freiraum erlauben, sodass jeder seinen Hobbys nachgeht und dort Zeit ohne den anderen verbringt. Viele Menschen sind der Meinung, dass eine Beziehung bedeutet, dass man von nun an alle Aktivitäten gemeinsam ausführen muss – das ist schlichtweg falsch. Eine Beziehung bedeutet zwar, dass man viel Zeit gemeinsam verbringt, jedoch auch jeder seinen eigenen Lieblingsaktivitäten nachgehen kann, ohne, dass der andere immer dabei sein muss.

Diese Verschnaufpausen können eine Beziehung deutlich positiver machen und die Zeit, die gemeinsam verbracht wird, wird von beiden Seiten wieder viel mehr wertgeschätzt. Wichtig ist hier, dass die gemeinsame Zeit auch immer etwas Positives mit sich bringt und nicht ausschließlich darin besteht, den Haushalt zu erledigen. Nur so kann ein positives Klima geschaffen werden und die Beziehung für beide Seiten zu einer Steigerung der Lebensqualität führen.


Was bedeutet ADHS in einer Beziehung für den Betroffenen?

Selbstverständlich ist es auch für die Betroffenen nicht leicht, sich auf eine Beziehung einzulassen. Ist der Betroffene sehr selbstreflektiert und/oder hat von seinem Umfeld schon oft die Rückmeldung erhalten, dass er ‚sehr schwierig und kompliziert im Umgang sei‘, so kann es gut sein, dass er sich selbst als Zumutung für andere empfindet und Beziehungen daher gänzlich vermeidet oder sich schwer damit tut, sich auf diese einlassen zu können und sich fallen zu lassen.

Hier ist es wichtig, dass der Betroffene intensiv an seinem Selbstbewusstsein arbeitet und sich bewusstmacht, dass die ADHS zwar zu seinem Leben dazugehört, ihn als Person aber nicht definiert. ADHS ist kein Teil der Persönlichkeit, sondern nach wie vor eine Störung! Diese klare Abgrenzung kann dabei helfen, sich vermehrt auf die positiven Eigenschaften zu konzentrieren und sich auf eine Beziehung einzulassen.

Allerdings fällt es den Betroffenen häufig schwer, einen Partner oder eine Partnerin zu finden. Viele Menschen werden durch die ich-zentrierte Art, die regelrechte Dauerbeschallung und die Terminuntreue abgeschreckt und beenden bereits nach kurzer Zeit den Kontakt. Hier ist es sinnvoll, wenn sich der Betroffene für eine Zeit lang beraten lässt oder gar in Therapie begibt, um gezielt an der Gesprächsführung zu feilen, sodass das Bewusstsein für ein gutes Gespräch und sinnvolle Pausen wächst. Auch sollten sie der Betroffene sich so viel Hilfe suchen, dass er seinen Tag sinnvoll und selbstständig strukturieren kann. Andernfalls kann es passieren, dass sich der Partner bzw. die Partnerin genötigt fühlt, in die Mutter- oder Vaterrolle zu schlüpfen und es stellt sich das Gefühl ein, dass alles nur an einer Person hängen bleibt.

Auch kann es zu Spannungen führen, wenn der Betroffene feststellt, dass der Partner oder die Partnerin viel schneller im Job aufsteigt. Es ist wichtig, dass der andere Part genügend Zeit für sich und seine Interessen zur Verfügung hat und sich so ausreichend erholen kann. Idealerweise ist der andere Beziehungspart ein wenig sportlich oder kreativ unterwegs, denn das sind ideale Voraussetzungen für gemeinsame Aktivitäten, die beiden Seiten viel Freude bereiten und so die Beziehung intensivieren können.

Zudem sollten die Betroffenen unbedingt an ihrer Zuverlässigkeit arbeiten. Selbstverständlich ist es nicht möglich, bei einer starken Ausprägung von ADHS alle Sachen gleichzeitig im Kopf zu behalten. Allerdings gibt es durchaus einige Tipps und Tricks, die dabei helfen können, die wichtigsten Termine und Fristen im Blick zu behalten. Bspw. kann die Gewohnheit etabliert werden, wichtige Termine in einem speziell dafür vorgesehenen Buch festzuhalten und sich so selbst daran zu erinnern.

Natürlich funktioniert diese Methode nur dann, wenn der Betroffene ab und an auch einen Blick in das Buch wirft – doch auch hierbei handelt es sich um eine Gewohnheit, die fest in den Alltag integriert werden kann. Nicht jeder Mensch ist für Routine und feste Tagesabläufe gemacht – ADHSler benötigen aber genau das unbedingt, um ihren Alltag meistern zu können. Suchen sich die Betroffenen einen Partner oder eine Partnerin, der/die mit dieser strikten Routine nichts anfangen kann, so kommt es schnell zu Reiberein, Unzufriedenheit und/oder Chaos.

Außerdem kann die hohe Emotionalität dafür sorgen, dass viele wichtige Dinge in der Beziehung entweder gar nicht oder viel zu emotional angesprochen werden. Eine sachliche Auseinandersetzung, frei von Emotionen, ist den meisten Betroffenen nicht oder nur sehr schwer möglich. Gerade dann, wenn der Partner oder die Partnerin nur wenig Gefühle und Emotionen zeigen kann, kommt es bei den Betroffenen häufig zu großen Unsicherheiten und nicht selten stellt sich ein ‚Ich werde nicht geliebt‘-Gefühl ein.

Die Wahl des Partners sollte daher wohlbedacht sein. Zudem ist es äußerst wichtig, dass die Betroffenen von Anfang an mit offenen Karten spielen und nicht versuchen, die ADHS so lange wie möglich geheim zu halten – dieser Ansatz geht grundsätzlich nach hinten los und sorgt zusätzlich für jede Menge Stress. Natürlich ist es nicht notwendig, direkt beim ersten Treffen von der Diagnose zu sprechen, allerdings sollte hier ein offenes Gespräch noch während der Kennenlernphase stattfinden.

So bekommt das Gegenüber eine faire Chance, sich zu überlegen, ob es eine solche Beziehung eingehen möchte oder nicht. Zusätzlich kann ein tieferes Verständnis entwickelt und die Symptome besser eingeordnet werden. Diese Offenheit nimmt von Anfang an sehr viel Druck aus der Situation, sodass ein wirkliches Kennen- und Liebenlernen ermöglicht wird.

Die Stimmungsschwankungen, die häufig und unvorhergesehen auftreten können, lassen den Betroffenen nicht selten unberechenbar erscheinen, was das Gegenüber auf Distanz gehen lässt. Außerdem kann die Impulsivität in Kombination mit diesen starken Schwankungen dafür sorgen, dass die Betroffenen sehr unvorsichtig in ihrer Wortwahl sind, was beim Partner oder der Partnerin zu Verletzungen führen kann. Hier ist es wichtig, dass die Betroffenen an ihrer Impulskontrolle arbeiten, sich aufrichtig entschuldigen und ihr eigenes Verhalten immer wieder selbst reflektieren, um die Auslöser zu finden und zu eliminieren.

Andernfalls kann es gut sein, dass die Beziehung früher oder später in die Brüche gehen wird – denn kein Mensch lässt sich gerne beleidigen und verletzen, schon gar nicht von dem Menschen, den man liebt und mit dem man sein restliches Leben zusammen plant! Hier ist es nur verständlich, dass sich auch der geduldigste Mensch irgendwann zurückzieht und an seine Grenzen kommt, woraufhin die Trennung für ihn als einziger Ausweg gesehen wird – selbst dann, wenn noch Liebe vorhanden ist!


Was bedeutet ADHS in einer Beziehung wenn beide Parteien ADHS haben?

Sind beide Beziehungspartner von ADHS betroffen, so kann dies sowohl ein Vorteil, als auch ein Nachteil sein. Nicht zuletzt hängt dies davon ab, wie stark die ADHS jeweils ausgeprägt ist. Ist die ADHS eher leicht ausgeprägt, so kann die Beziehung gut funktionieren, der Alltag gemeistert werden und die Tatsache, dass beide Partner betroffen sind, sorgt dafür, dass ein tiefes Verständnis für die Problematik des jeweils anderen vorhanden ist, was sich wiederum sehr positiv auf das Beziehungsklima auswirkt.

Ist die ADHS hingegen eher stark ausgeprägt, so ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass sich die Symptomatik weiter verschlechtert, da beide Parteien unorganisiert, impulsiv und vergesslich sind, was wiederum zu noch mehr Stress und dadurch zu einer Verschlechterung der Symptome führt. ADHSler brauchen einen Gegenpol, bei dem sie zur Ruhe kommen und sich entspannen können. Einen Felsen in der Brandung, bei dem sich auch mal fallen lassen und loslassen können. Andernfalls sind weitere Störungen, wie ein Burnout oder eine Depression fast schon vorprogrammiert.

Den Alltag allein zu strukturieren ist für die Betroffenen nicht mehr möglich, wenn beide starke Symptome zeigen und sich so gegenseitig ins Chaos hineinreiten. Hier ist es wichtig, dass es eine zusätzliche Hilfestellung von außen gibt, die Ruhe in die Sache hineinbringt, die Betroffenen anleitet und ihnen dabei hilft, die Beziehung, den Job und den Alltag so zu meistern, dass keine negativen Konsequenzen entstehen.

In vielen Fällen geht eine Beziehung zwischen zwei ADHSlern recht schnell in die Brüche, da die Impulsivität beider Beziehungspartner zu viel Streit führt. Auch kann es gut sein, dass die Betroffenen Schwierigkeiten mit der Nachbarschaft und demnach auch ihrem Vermieter bekommen, denn niemand möchte Nachbarn haben, die sich oft anschreien, bei denen die Türen knallen und von denen man alles mitbekommt, was in deren Leben passiert.


[image: ]Welche Ressourcen bringt ADHS mit sich?


„Die Kreativität ist die Essenz der Seele.“

- Marina Grassler -

ADHS bringt viele Schwierigkeiten und Schattenseiten mit sich – darüber sind wir uns wohl alle einig und auch dieses Buch zeigt deutlich auf, dass ADHS kein Zuckerschlecken ist und die Betroffenen teilweise ihr Leben lang mit den Auswirkungen zu kämpfen haben. Dennoch – oder eigentlich gerade deshalb – ist es mir sehr wichtig, zu erwähnen, dass ADHS auch viele Ressourcen mit sich bringt, die einen deutlichen Mehrwert für das Leben der Betroffenen bringen kann.

Es kommt immer auch ein bisschen darauf an, aus welchem Blickwinkel man die ganzen Eigenschaften betrachtet und in welchem Kontext sie zum Vorschein kommen. So ist eine chaotische Arbeitsweise in einem Bürojob nichts, was sich der Arbeitgeber von seinen Angestellten wünscht, jedoch kann diese hohe Flexibilität und Kreativität in einem künstlerischen Kontext einen großen Vorteil bieten. Ein ADHSler, der sich sehr für Kunst interessiert und dieses Interesse fördert und auslebt, der wird ganz erstaunliche Kunstwerke zum Vorschein bringen können.

Gerade in der Szene für abstrakte Kunst haben ADHSler hier einen ganz entscheidenden Vorteil gegenüber Menschen ohne ADHS. Auch die Impulsivität kann sich äußerst positiv auf die Gemälde auswirken. Die Stimmungsschwankungen bringen Variation in die Endergebnisse und sorgen für Abwechslung – so lässt sich sagen, dass ADHSler in der Kunstszene so gut wie immer optimal aufgehoben sind, wenn sie Freude daran empfinden.

Die Affinität zur Spontanität kann dabei helfen, Entscheidungen zum richtigen Zeitpunkt zu treffen, wenn eine Chance vor der Tür steht, die das Leben verändern könnte. Während sich die meisten Menschen den Kopf darüber zerbrechen, ob sie es wirklich wagen sollten, diese Chance zu nutzen, oder, ob ihnen das Risiko nicht doch zu groß ist, gehen ADHSler die Sache einfach an und denken gar nicht groß über ihre Entscheidung nach. Natürlich kann diese Eigenschaft auch Nachteile mit sich bringen, doch oftmals verändert sie das leben auch zum Positiven, denn viele Menschen warten mit ihrer Entscheidung so lange, bis die Chance an ihnen vorübergezogen ist.

Durch das hohe Maß an Kreativität sind ADHSler zudem in der Lage, kreative Lösungen für diverse Probleme zu finden, auf die andere Menschen gar nicht kommen würden. Diese Eigenschaft macht sie wertvoll für Freundschaften und viele Freunde werden den Rat der Betroffenen aufsuchen, wenn sie ein Problem haben, dass einen kreativen Lösungsansatz erfordert.

Mit ADHSlern wird es niemals langweilig! Sie sind für jeden Spaß zu haben, haben kein Problem damit, auch mal spontan etwas zu unternehmen und strotzen nur so vor Energie. Das sind ideale Voraussetzungen dafür, um etwas Abwechslung in den langweiligen Alltag zu bringen. Familie und Freunde wissen dies sehr zu schätzen!


Konzentrationstraining – Tipps und Tricks, um den Alltag zu meistern
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„Konzentriere dich in deinem kurzen Leben auf wesentliche Dinge und lebe mit dir und der Welt in Harmonie.“

- Seneca -

Dieses Kapitel soll Ihnen einige Anregungen geben, wie Sie Ihrem Kind dabei helfen können, seine Konzentrationsfähigkeit zu verbessern und so die Lebensqualität zu steigern. Selbstverständlich können Sie diese Übungen auch für sich selbst nutzen, denn auch Erwachsene – egal, ob mit oder ohne ADHS – tun sich häufig sehr schwer damit, ihre Konzentration über einen längeren Zeitraum aufrecht zu erhalten. Schließlich liegt die Schulzeit schon länger zurück und die Konzentrationsfähigkeit hat sich hierdurch im Laufe der Zeit wieder abgebaut.

Je nachdem, wie alt Ihr Kind ist, eignen sich verschiedene Konzentrationsübungen. Am besten ist es jedoch, wenn das Kind Spaß dabei empfindet, denn mit Zwang werden Sie gar nichts erreichen – im Gegenteil, das Kind wird eine immer größere Abneigung entwickeln und sich nicht nur aufgrund der ADHS, sondern auch mit purer Willenskraft dagegen wehren. Deshalb ist es wichtig, die Konzentration des Kindes auf eine spielerische Art und Weise zu fördern.

Hier finden Sie eine kleine Auswahl an Konzentrationsübungen für Ihren Nachwuchs, die für die verschiedensten Altersklassen gedacht sind, sodass auf jeden Fall das passende für Sie dabei ist und Sie einen Nutzen aus diesem Kapitel ziehen können. Achten Sie jedoch darauf, dass Sie es mit dem Training nicht übertreiben!


1. Memory

Memory ist ein Spiel für Groß und Klein, aber vor allen Dingen bei Kleinkindern eignet sich dieses Spiel ganz hervorragend, um von Anfang an die Konzentrationsfähigkeit zu steigern. Zudem steigern Sie so die Bindung zu Ihrem Kind und lernen es besser kennen. Sie werden schnell feststellen, dass Ihr Kind besser im Momoryspielen ist, als sie es selbst sind. Das liegt daran, dass sich Kinder eher auf Details fokussieren und die Dinge so sehen, wie sie sind. Erwachsene hingegen neigen dazu, die Dinge nur oberflächlich zu betrachten und abstrakt zu denken.

Fällt es ihrem Kind sehr schwer, die Paare zu finden und der Frust steigt und steigt, dann liegt es an Ihnen, Ihrem Kind zu zeigen, wie es diese Situation ändern kann: Indem es mehr auf die Details achtet und die Dinge genauer betrachtet. Am besten ist es, wenn Sie mit einem sehr einfachen Memoryspiel starten und die Motive Stück für Stück schwieriger werden, sodass die Konzentrationsfähigkeit kontinuierlich verbessert wird, ohne, dass Ihr Kind diesen Umstand bewusst wahrnimmt. Wenn das Kind nicht bemerkt, was Ihr eigentliches Ziel ist, so wird es sich auch nicht dagegen wehren, sondern sich darauf einlassen.


2. Leben Sie Konzentration vor!

Kinder haben natürlicherweise eine tiefe und innige Bindung zu ihren Eltern. Da sie zu 100 % von ihnen abhängig sind, ist es mehr als selbstverständlich, dass sie sich an ihren Bezugspersonen orientieren und diese in ihrem Verhalten nachahmen. Seien Sie daher einmal ehrlich zu sich selbst: Wie oft machen Sie mehrere Dinge gleichzeitig, während Sie von Ihrem Kind erwarten, dass es sich nur auf eine Sache konzentriert? Hier ein kurzer Blick auf das Handy, dort ein Blick aus dem Fenster, schnell noch einen Snack zubereiten, während man mit der Freundin telefoniert und außerdem ist der Snack vor dem Fernseher schon nicht mehr wegzudenken.

Warum sollte sich ein Kind auf eine Sache konzentrieren, wenn die Eltern das Multitasking Tag für Tag vorleben? Das kann gar nicht funktionieren! Machen Sie sich daher bewusst, zu welchen Zeitpunkten Sie selbst Multitasking betreiben und fassen Sie sich an die eigene Nase! Nur dann, wenn Sie selbst wieder damit anfangen, sich nicht mehr mehreren Dingen gleichzeitig zu widmen, kann Ihr Kind sich dieses Verhalten abschauen und es wird ihm deutlich leichter fallen, sich ebenfalls nur auf eine Sache zu konzentrieren.


3. Beziehen Sie Ihr Kind mit in den Haushalt ein

Ja, auch Kleinkinder können bereits aktiv am Haushalt teilnehmen, indem Sie Ihren Platz am Tisch selbst decken, etc. Je nachdem, wie alt Ihr Kind ist, können Sie die Komplexität der Aufgaben, die Sie Ihrem Kind zukommen lassen, anpassen. Wichtig ist hierbei, dass Sie Ihrem Kind erklären, wie das gewünschte Endergebnis aussehen soll und wie es dieses erreichen kann. Allerdings ist es auch sehr wichtig, dass Ihr Kind bei der Erledigung der Aufgaben einen gewissen Freiraum zugesprochen bekommt, sodass es selbst kreativ werden und Lösungsansätze finden kann.

So lernt Ihre Kind auf ganz natürliche Wiese, sich mit den Aufgaben zu beschäftigen und diese aus verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten, um schließlich die beste Lösung zu finden. Sie werden feststellen, dass Ihr Kind mehr Zeit für die Erledigung der Aufgabe benötigt als Sie selbst dafür brauchen würden. Machen Sie hier bitte nicht den Fehler, indem Sie Ihrem Kind ständig reinreden und ihm erklären, was es alles besser machen könnte – Ihr Kind wird am besten lernen, wenn es die Dinge selbst herausfinden kann.

Es spricht jedoch nichts dagegen, dass Sie Ihre Unterstützung anbieten und klar sagen, dass Ihr Kind sich bei jeglichen Fragen und Problemen an Sie wenden kann, um gemeinsam nach einer Lösung zu suchen. Stellen Sie aber auch klar, dass es nicht Ihre Aufgabe ist, die Aufgabe zu lösen, sondern die Ihres Kindes! Sie assistieren nur, beteiligen sich aber nicht aktiv.

Durch das Einführen eines sog. Verstärkerplans können Sie Ihr Kind zusätzlich animieren, die Aufgaben gewissenhaft zu erledigen und sich an diverse Verhaltensregeln zu halten. Immer dann, wenn es sich wie gewünscht verhält, bekommt es einen Token, also einen Punkt, der sichtbar im Plan eingetragen wird. Ab einer bestimmten Anzahl von gesammelten Token (meist 10 – 15) erhält das Kind eine Belohnung. So kann erwünschtes Verhalten gefestigt werden und Eltern lernen wieder mehr, den Fokus auf die positiven Eigenschaften ihrer Kinder zu lenken. Selbstverständlich funktioniert dieses Prinzip auch in Bezug auf die Schule! Auch Lehrer können mit dieser Methode gute Ergebnisse bei ihren Klassen erzielen.


4. Kurze aber feste Zeiten über den Tag verteilt

Kein Mensch auf diesem Planeten ist dazu in der Lage, seine Konzentration für mehrere Stunden aufrechtzuerhalten – Kinder schon gar nicht und Kinder mit ADHS gleich zweimal nicht! Aus diesem Grund empfiehlt es sich, wenn Sie wichtige Aufgaben, die einiges an Konzentration erfordern, in mehrere kleine Brocken aufteilen, sodass sich Ihr Kind nur 15 – 20 Minuten am Stück konzentrieren muss und nicht zwei Stunden auf einmal.

Auch ist es hilfreich, wenn diese Lernzeiten zu festen Uhrzeiten stattfinden, sodass sich Ihr Kind mental darauf vorbereiten und sich sammeln kann. Wenn Ihr Kind genau weiß, dass es sich von dann bis dann konzentrieren muss, so wird es ihm leichter fallen, diese Zeiten durchzuhalten, als wenn Sie sagen: „In fünf Minuten sitzt du am Tisch und dann wird gelernt!“. Achten Sie zudem darauf, dass der Arbeitsplatz Ihres Kindes frei von Ablenkung ist, sodass Ihr Kind sich nicht zusätzlich beherrschen muss, um am Ball zu bleiben.

Es empfiehlt sich sehr, dass Sie zwei oder drei Lerneinheiten über den Tag verteilen, mit mindestens einer Stunde Pause dazwischen. Wichtig ist hier, dass Ihr Kind nach Ablauf der Zeit selbstverständlich weiterarbeiten darf, wenn es das möchte, weil es später etwas Anderes machen möchte. Achten Sie jedoch darauf, dass die Aufgaben dennoch gewissenhaft erledigt und nicht schnell hingeschmiert werden!

5. Ein Stuhl ohne Lehne

Wussten Sie, dass es einen großen Unterschied für die Konzentration macht, wie genau man am Tisch sitzt? Ja, es macht einen gewaltigen Unterschied, ob man sich gerade auf seinen Stuhl setzt, den Rücken frei und ohne Kontakt zur Lehne, beide Füße fest auf dem Boden und mit einer gewissen Grundkörperspannung.

Machen Sie doch einmal ein Selbstexperiment: Suchen Sie sich ein Thema aus, das Ihnen liegt, setzen Sie sich an Ihren Schreibtisch auf Ihren Stuhl, lehnen Sie sich zurück, überschlagen Sie die Beine und schreiben Sie nun eine Seite über das Thema Ihrer Wahl. Im Anschluss setzen Sie sich aufrecht auf Ihren Stuhl, ohne sich anzulehnen und stellen Sie beide Füße fest auf den Boden. Nun schreiben Sie abermals eine Seite zu besagtem Thema.

Und? Fällt Ihnen etwas auf? Bestimmt! Bei der zweiten Version der Übung konnten Sie sich viel besser konzentrieren, Sie waren produktiver und hatten irgendwie auch mehr Energie. Das ist kein Zufall! Denn die Muskelspannung, die durch das Aufrechterhalten des Körpers benötigt wird, hält auch das Gehirn wach und fördert so die Konzentration! Daher kann es sinnvoll sein, zu einem Stuhl ohne Lehen für die Erledigung der Hausaufgaben zurückzugreifen, um Ihren Sprössling dazu zu bringen, auf seine Haltung zu achten.


Gewaltfreie Kommunikation mit Kindern – 10 ultimative Tipps und Tricks!
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„Was ist lebendig in mir, was ist lebendig in dir und wie können wir gemeinsam dafür sorgen, dass das Leben reicher und schöner wird?“

- Marschall Rosenberg -

In diesem Kapitel beschäftigen wir uns mit dem Thema gewaltfreie Kommunikation. Sie werden lernen, wie Sie effektiv auf die Bedürfnisse ihres Kind eingehen und trotzdem konsequent bleiben können, sodass Ihre Autorität nicht untergraben wird! Da dieses Thema sehr komplex ist und ich ein eigenes Buch darüber schreiben müsste, um alle wichtigen Aspekte zu nennen, konzentrieren wir uns hier auf zehn ultimative Tipps und Tricks, die den Alltag mit Ihrem Kind verbessern können.


Tipp 1: Entwicklung der Objektivität

Wir erwachsenen neigen dazu, dass wir in die Aussagen von anderen Menschen stets etwas hineininterpretieren. Kinder hingegen nehmen gerne alles wortwörtlich, lesen kaum bis gar nicht zwischen den Zeilen und äußern auch sehr direkt ihre Gefühle, Empfindungen und ihre Meinung. Hier kann es zu erheblichen Problemen kommen, wenn ein Kind ganz klar seine Bedürfnisse äußert und die Eltern in diese Aussagen etwas völlig Anderes hineininterpretieren oder meinen, versteckte Vorwürfe zu entdecken, etc.

Schulen Sie sich darin, sich bewusst zu machen, dass Ihr Kind in aller Regel genau das meint, was es sagt und hinterfragen Sie sich selbst immer wieder, ob Sie Ihrem Kind wirklich zugehört haben, oder, ob Sie Ihre eigene Interpretation über das gesagte gestülpt haben, wodurch es zu einem Missverständnis kam. Sind Sie sich nicht sicher, wie Ihr Kind etwas meint, dann sprechen Sie dies offen und direkt an, indem Sie bspw. sagen: „Du hast gerade gesagt, dass …, verstehe ich das richtig, dass du mir damit sagen möchtest, dass …?“ und warten Sie die Antwort ab.

So lassen sich Missverständnisse vermeiden und Sie vermitteln Ihrem Kind das Gefühl, dass Sie ihm wirklich zuhören und es Ihnen wichtig ist, es mit all seinen Bedürfnissen auch wirklich zu verstehen. Das wiederum schafft Vertrauen und stärkt die Bindung, sodass Ihr Kind bei Problemen eher zu Ihnen kommen und bei Ihnen Rat suchen wird. Andernfalls wird es sich eher zurückziehen.

Tipp 2: Begeben Sie sich auf Augenhöhe und erklären Sie sich Ihrem Kind

Kinder lernen am effektivsten, wenn sie den Sinn hinter der von Mama oder Papa gestellten Anforderung erkennen. Kein Kind möchte seine wichtigsten Bezugspersonen ärgern oder sie gar verletzen. Hört Ihr Kind nicht auf Sie, dann steckt ein tieferes Bedürfnis hinter dieser Haltung und Ihr Kind weiß sich nicht anders zu helfen, als so zu reagieren, wie es das eben tut. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass Sie mit Ihrem Kind auf Augenhöhe sprechen, Interesse an der Gefühlswelt des Kindes zeigen, aber auch über Ihre eigenen Gefühle sprechen.

Anstatt immer nur ‚nein!‘, ‚hör auf!‘ oder ‚lass das!‘ zu sagen, ist es deutlich effektiver und nachhaltiger, wenn Sie Ihrem Kind erklären, was sein verhalten für direkte Konsequenzen hat. Wenn Ihr Kind bspw. häufig Wutanfälle erleidet, bei denen es wild um sich schlägt und Sie anschreit, dann kommentieren Sie dies nicht einfach mit einem ‚Hör jetzt auf! Es reicht! Benimm dich!‘, sondern erklären Sie Ihrem Kind in einem ruhigen Moment, wie Sie sich fühlen, wenn sich Ihr Kind so verhält.

Erklären Sie ihm, dass Ihnen die Schläge wehtun und das laute Schreien ebenfalls zu Schmerzen in den Ohren führt. Merken Sie auch an, dass Sie genau wissen, dass Ihr Kind das nicht mit böser Absicht macht und bieten Sie Ihrem Kind an, gemeinsam nach einer alternativen Lösung zu suchen, um das Problem aus der Welt zu schaffen und für mehr Harmonie im Alltag zu sorgen. Denn so viel ist sicher: Jeder Mensch, ob groß oder klein, sehnt sich nach Harmonie und wird diese als höchstes Gut ansehen. Harmonie gibt Vertrauen und Sicherheit, ermöglicht Entspannung und festigt die Bindung – warum also sollte gerade ein Kind, das so sehr von seinen Eltern abhängig ist, diese Harmonie ablehnen? Wenn Sie kurz darüber nachdenken, so werden Sie mir zustimmen, bei der Aussage, dass kein Kind seine Eltern mit Absicht gegen sich aufstacheln möchte.


Tipp 3: Integrieren Sie mehr Neutralität

Wie oft werfen Sie Ihrem Kind gewisse Dinge oder Absichten vor während Sie selbst erwarten, dass sich Ihr Kind Ihnen gegenüber wertschätzend und urteilsfrei verhält und Sie einfach so akzeptiert, wie Sie sind? Wenn Sie sich noch nicht mit dem Thema der gewaltfreien Kommunikation beschäftigt haben, dann werden Sie dies vermutlich sehr oft tun – und in den meisten Fällen sogar ohne dies zu bemerken! Ihr Kind jedoch wird diesen Umstand sehr wohl bemerken und sich angegriffen und ungerecht behandelt fühlen.

Zur besseren Veranschaulichung, sehen wir uns doch gleich mal ein Beispiel an: Ihr Kind soll sein Zimmer aufräumen, da die Spielsachen kreuz und quer auf dem Boden verstreut sind, der Schreibtisch unordentlich aussieht und die Klamotten achtlos im Zimmer verteilt herumliegen. Sie haben nun verschiedene Möglichkeiten, wie Sie auf diese Situation reagieren können. Je nachdem, wie Sie sich entscheiden, wird Ihr Kind völlig unterschiedlich reagieren.

Zum einen können Sie Ihrem Kind sofort mit einer Drohung begegnen und ohne Umschweife sagen: „Entweder, du räumst jetzt dein Zimmer auf oder du darfst die ganze restliche Woche kein Fernsehen mehr schauen!“. Hier wird sich Ihr Kind mit großer Sicherheit angegriffen fühlen und entweder mit einem Gegenangriff oder mit Angst vor der Strafe reagieren. Diese Art der Kommunikation ist schädlich für die Bindung und wird sich auch auf lange Sicht negativ auf das Verhältnis zwischen Ihnen und Ihrem Kind auswirken. Ebenso wenig förderlich sind Urteile, wie bspw.: „Du bist einfach nur zu faul, um dein Zimmer sauber zu halten!“ oder auch Vergleiche zwischen Geschwistern, wie z. B.: „Dein Bruder schafft es doch auch, sein Zimmer in einem ordentlichen Zustand zu halten. Warum kannst du das nicht?“. Interpretationen, wie die Aussage: „Hier sieht es aus wie bei Hempels unterm Sofa!“ gehören ebenfalls der verletzenden Sprache an, die nicht dazu führen wird, dass Ihr Kind in Zukunft daran interessiert ist, sein Zimmer gerne ordentlich zu halten.

Stattdessen ist es hilfreich, wenn Sie zuerst eine neutrale Beobachtung in den Raum stellen, die rein sachlich und absolut wertfrei ist. So eine Beobachtung könnte wie folgt aussehen: „Ich sehe, dass dein ganzes Spielzeug verteilt auf dem Boden liegt, dein Schreibtisch unordentlich ist und deine Kleidung nicht im Wäschekorb ist.“ So können Sie gut in das Gespräch einsteigen und Ihr Kind wird Ihnen ruhig zuhören, da Sie lediglich unbestreitbare Tatsachen ansprechen.

Nun ist es an der Zeit, dass Sie Ihrem Kind erklären, was diese Unordnung in Ihnen auslöst. Wichtig hierbei ist vor allen Dingen, dass Sie Ihrem Kind nicht vermitteln, dass es für Ihre Gefühle verantwortlich sei. Denn das ist schlichtweg falsch! Jeder ist für seine Gefühle selbst verantwortlich. Sagen Sie also nicht „ich bin enttäuscht, weil du es nie schaffst, von selbst dein Zimmer aufzuräumen!“, sondern sagen Sie stattdessen: „Ich fühle mich unwohl, weil ich in meiner Umgebung Ordnung brauche, um mich entspannen zu können.“ So kommunizieren Sie ganz klar Ihre Empfindungen und geben Ihrem Kind die Möglichkeit, auch seine Sicht der Dinge darzulegen.


Tipp 4: Stellen Sie keine Forderungen, sondern setzen Sie auf die Freiwilligkeit des Kindes

Jedes Kind möchte seinen Eltern gefallen und mit ihnen kooperieren. Das liegt in der Natur des Kindes und ist für dessen Überleben auch absolut notwendig. Allerdings können Eltern durch eine falsche Erziehung dafür sorgen, dass die Kinder zu echten Rebellen werden, die sich gegen jegliche elterliche Anordnung auflehnen. Vor allen Dingen entstehen diese Situationen, wenn Ihr Kind das Gefühl hat, nichts selbst entscheiden zu dürfen und ständig Dinge tun zu müssen, die sie eigentlich nicht wollen und zu denen sie nie ‚nein!‘ sagen dürfen.

Hier ist es hilfreich, wenn Sie Ihr Anliegen nicht als Forderung, sondern als Bitte formulieren. Wichtig ist, dass diese Bitte sehr direkt formuliert ist und ein Unterstützungsangebot beinhaltet. So könnten Sie bspw. sagen: „Wir räumen jetzt zusammen dein Zimmer auf. Während du dein Spielzeug in die Kiste und die Wäsche in den Waschkorb räumst, kümmere ich mich darum, den Schreibtisch wieder ordentlich zu gestalten.“ Ist Ihr Kind noch sehr klein, so lassen Sie es die Bitte wiederholen, um sicherzugehen, dass es auch verstanden hat, was seine Aufgabe ist.

Sie werden schnell feststellen, dass Ihr Kind so viel kooperativer ist. Achten Sie zudem auch darauf, dass die Bitten, die Sie an Ihr Kind stellen, altersgerecht ist. Ein dreijähriges Kind kann sein Zimmer gar nicht alleine aufräumen, ein zehnjähriges Kind hingegen schon.

Tipp 5: Verstellen Sie sich nicht

Zugegeben, wer damit beginnt, sich in die Grundsätze der gewaltfreien Kommunikation einzulesen, der könnte recht schnell den Eindruck gewinnen, dass bei dieser Form der Kommunikation jedes Wort auf die Goldwaage gelegt werden muss und für negative und starke Gefühle keinen Platz mehr ist. Das ist schlichtweg falsch. Kinder merken ganz genau, ob wir uns gerade verstellen, oder, ob wir authentisch sind.

Auch ein klares ‚Nein!‘ ohne jegliche Diskussion ist erlaubt, wenn sich Ihr Kind selbst oder andere in unmittelbare Gefahr bringt. Natürlich ist es wichtig, dem Kind zu einem späteren Grund zu erklären, warum Sie so heftig reagiert haben, aber es ist auch nicht notwendig, dass Sie alle Anweisungen an Ihr Kind bis ins kleinste Detail ausdiskutieren. Es gibt Dinge, die einfach von den Eltern entschieden werden sollten, weil das Kind die Tragweite seiner Handlungen aufgrund seines Alters noch gar nicht verstehen kann.

Natürlich dürfen Sie auch mal gestresst oder gar wütend sein, allerdings ist es nicht in Ordnung, diesen Stress bzw. diese Wut an Ihrem Kind auszulassen oder es gar für das Auftreten Ihrer eigenen Gefühle verantwortlich zu machen. Egal wie Sie sich fühlen – Sie sollten Ihrem Kind stets mit Respekt und Wertschätzung entgegentreten. Wenn Sie wirklich in Rage sind, bedarf es einiges an Übung, um dennoch eine wertschätzende Kommunikation aufrechterhalten zu können, jedoch ist dies erlernbar!

Sind Sie selbst nicht dazu in der Lage, Ihre Emotionen so weit zu kontrollieren, dass Sie respektvoll mit Ihrem Kind sprechen können, so können Sie dies auch nicht von Ihrem Kind erwarten. Kinder schauen sich sehr viel ihres Verhaltens von den Eltern ab. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und zeigen Sie Ihrem Kind so, wie es Empathie und Selbstregulation lernen kann und Sie werden sehen, dass Sie viel weniger Arbeit in der Erziehung haben werden.


Tipp 6: Vermeiden Sie Zeitdruck

„Los, komm jetzt! Wir müssen nach Hause, das Essen ist schon fertig! Wir haben jetzt keine Zeit, um die Katze zu streicheln!“ Sätze wie diese sind Alltag im Leben der meisten Kinder – und das ist sehr schade! Kinder sind sehr neugierig und interessiert daran, ihre Umwelt mit allen Sinnen ausgiebig zu erforschen. Dieser Forschungsdrang nimmt einiges an Zeit in Anspruch – Zeit, die nur den wenigsten Kindern von ihren Eltern gegeben wird.

Überlegen Sie sich doch mal, wie Sie sich fühlen würden, wenn Sie jedes Mal, wenn Sie sich für etwas interessieren, von jemandem weggepfiffen werden. Es würde nicht lange dauern, bis sich Frust in Ihnen anstauen würde, oder? Und genauso verhält es sich bei Ihrem Kind auch. Planen Sie doch deshalb einfach mal ganz konkrete Zeiten in Ihren Alltag ein, in denen Sie ganz für Ihr Kind da sind und mit ihm gemeinsam die Welt erkunden.


Tipp 7: Trainieren Sie mit Ihrem Kind den Umgang mit Stress

Großer Stress kann das Gehirn blockieren – sowohl bei Erwachsenen als auch bei Kindern. Ist Ihr Kind sehr gestresst, so ist eine wirkliche Kommunikation meist nicht mehr möglich. Helfen Sie Ihrem Kind, indem Sie es zu Bewegung animieren, um Stress und Ängste Stück für Stück abbauen zu können, bis eine Kommunikation wieder möglich ist. Selbiges gilt auch für Sie selbst! Spüren Sie, wie immer mehr Stress und Wut in Ihnen hochkocht, weil Sie ein bestimmtes Verhalten Ihres Kindes stört, dann machen Sie nicht den Fehler und schreien Sie Ihr Kind an oder werfen ihm alle Verhaltensweisen wutentbrannt an den Kopf.

Schnappen Sie sich stattdessen Ihr Handy samt Kopfhörern, schlüpfen Sie in eine Jogginghose und drehen Sie eine Runde, um den größten Haufen an Energie freisetzen zu können und im Anschluss entspannter und sachlicher das Gespräch mit Ihrem Kind zu suchen. Dieses Vorgehen hilft auch im Streit mit anderen Menschen. Wenn sich die Gemüter immer mehr erhitzen, ist es stets sinnvoll, den Streit zu unterbrechen, beide Parteien haben Zeit ihren Frust abzulassen und im Anschluss wird ein Gespräch auf Augenhöhe geführt.


Tipp 8: Perspektivwechsel

Viele Eltern denken über ihre Erziehung und die Auswirkungen der Art ihrer Erziehung kaum oder sogar gar nicht nach – häufig mit fatalen Folgen für die Entwicklung der Kinder. Zeigt Ihr Kind die ein oder andere Verhaltensweise, die Ihnen missfällt, dann begeben Sie sich doch gedanklich einmal in die Rolle Ihres Kindes und stellen Sie sich vor, wie Sie sich an seiner Stelle fühlen würden, wenn jemand in diesen Situationen so mit Ihnen umgehen würde, wie Sie es mit Ihrem Kind tun.

Welche Gefühle kommen in Ihnen hoch? Was würden Sie sich stattdessen wünschen? Welches Bedürfnis keimt in Ihnen? Sind Sie sich diesen Fragen bzw. vielmehr deren Antworten bewusst, so wird es Ihnen in Zukunft leichter fallen, angemessener auf die Verhaltensweisen Ihres Kindes zu reagieren. Unsere Kinder benötigen unseren Schutz und unser Verständnis, um sich gesund entwickeln zu können. Nur so ist geborgenes Aufwachsen möglich. Diese Form der Selbstreflektion kann Ihnen im Übrigen auch in vielen anderen Bereichen des Lebens völlig neue Türen öffnen und Ihre Beziehungen zu anderen Menschen nachhaltig verbessern.


Tipp 9: Passives Zuhören

Zuhören will gelernt sein! Während die meisten Menschen stundenlang von sich und ihrem Leben erzählen können, können nur die wenigsten Menschen anderen wirklich und mit ehrlichem Interesse zuhören. Häufig gleicht das Zuhören eher einem Abwarten für den passenden Moment, um seine eigenen Gedanken wieder mitzuteilen. Das hat mit der Art des Zuhörens, die einen wirklichen Mehrwert bietet, allerdings nichts zu tun.

Gewöhnen Sie sich daher an, einfach mal nur zuzuhören, ohne sich im Hinterkopf Gedanken zu machen, wie Ihr Gegenüber etwas meinen könnte, ob Sie gerade zwischen den Zeilen lesen müssen, wie Ihr eigener Standpunkt zu dieser Thematik aussieht, usw. Hören Sie einfach nur aufmerksam zu und halten Sie sich vollständig zurück. Gelegentlich können Sie das Gesagte mit einem ‚mhm‘ o. Ä. kommentieren, um Ihrem Gegenüber zu vermitteln, dass Sie ihm auch wirklich zuhören.

Sie werden schnell feststellen können, dass sich Ihr Kind oder auch eine andere Person, die Ihnen gerade etwas erzählt, sehr viel mehr Ihnen gegenüber öffnen wird als bisher und Sie auch an ihren innersten Gedankengängen teilhaben lassen wird. Durch passives Zuhören lernen Sie die Gedankengänge Ihres Gegenübers unverfälscht kennen und erfahren so einiges, was Sie bisher noch nicht wussten.


Tipp 10: Aktives Zuhören

Auch das aktive Zuhören spielt eine wichtige Rolle in der Kommunikation zwischen Menschen. Besonders bei Kindern ist das aktive Zuhören sehr wichtig, um einordnen zu können, wie das Kind sich fühlt und warum es sich so fühlt, wie es sich fühlt. Zudem kann das Kind so auch selbst lernen, was gerade in ihm vorgeht.

Beim aktiven Zuhören hören Sie ebenfalls aufmerksam zu, um in sich ergebenden Pausen Ihre Beobachtungen mitzuteilen. So könnten Sie bspw. sagen: „Mir ist aufgefallen, dass du kurz traurig gewirkt hast, als du von dem Vorfall in der Pause erzählt hast. Möchtest du ein wenig mehr darüber erzählen?“. Auch können Sie die Gunst der Stunde nutzen, um sicherzugehen, dass Sie das gesagte auch wirklich richtig verstanden haben. Leiten Sie diese Nachfragen bspw. mit „habe ich das richtig verstanden, dass…“ ein.

Waren Sie bisher kein guter Zuhörer bzw. keine gute Zuhörerin und der Kontrast zu Ihrem bisherigen Verhalten in Gesprächen fällt sehr groß aus, wenn Sie sich im aktiven oder auch passiven Zuhören üben, dann ist es sinnvoll, Ihrem Gegenüber Ihr Verhalten zu erklären. Haben Sie bisher viel dazwischengeredet und alles kommentiert, so wird Ihr Gesprächspartner möglicherweise stark verunsichert, wenn Sie nun plötzlich gar nichts mehr sagen. Informieren Sie daher Ihr Gegenüber, dass Sie ab jetzt besser zuhören möchten und daher bewusst anders reagieren als sonst. Feedback hierzu ist natürlich immer erwünscht, denn nicht jeder Mensch kommt mit jeder Art des Zuhörens zurecht!

Selbstliebe und Selbstvertrauen stärken – so entwickelt Ihr Kind eine starke Persönlichkeit!

[image: ]

„Man kann meist viel mehr tun, als man sich gemeinhin zutraut.“

- Aenna Burda -

Ein gesundes Selbstbewusstsein ist stets gekoppelt mit einer gehörigen Portion Selbstvertrauen in Kombination mit viel Selbstliebe. Selbstliebe bedeutet keineswegs, die eigenen Bedürfnisse für wichtiger als die Bedürfnisse der anderen Menschen zu halten, sondern, diese Bedürfnisse als gleichwertig zu empfinden. Ein gesundes Selbstbewusstsein ist der Schlüssel für ein glückliches und erfülltes Leben. Und es ist Ihre Aufgabe, Ihrem Kind dies zu vermitteln.

Um dies zu erreichen, sehen wir uns nun erst einmal an, wie Selbstliebe und Selbstvertrauen gefördert und wie beides auch zerstört werden kann. Beginnen wir doch gleich mit der Selbstliebe. Die Selbstliebe beschreibt die Liebe, die wir uns selbst gegenüber empfinden. Dieser Begriff ist nicht zu verwechseln mit dem Selbstwert! Während die Selbstliebe in ihrer Intensität mitunter starken Schwankungen unterliegen kann, so verändert sich der Selbstwert ein Leben lang nicht.

Wie sehr wir uns selbst lieben können, hängt in erster Linie davon ab, welche Glaubenssätze als Kinder über uns von unserem Umfeld gespiegelt bekommen. Hat ein Kind das Gefühl, dass es bedingungslos geliebt wird und viele positive Eigenschaften besitzt, so wird es sich selbst als liebenswert empfinden und sich auch so behandeln. Bekommt es von seinen Eltern und seinem restlichen Umfeld hingegen vermittelt, dass Liebe stets an gute Leistung gekoppelt ist und es nicht liebevoll behandelt wird, wenn die Leistungen nicht gut genug sind, so wird es große Probleme damit haben, sich selbst in jeder Situation gut zu behandeln.

Viele Erwachsene hinterfragen gar nicht, woher ihre Glaubenssätze stammen, sondern akzeptieren diese ihr Leben lang, ohne sie auf ihre Richtigkeit zu überprüfen. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass Sie zum einen Ihrem Kind das Gefühl vermitteln, dass es völlig in Ordnung ist, wie es ist und zum anderen auch Ihre eigenen Glaubenssätze hinterfragen, um so festzustellen, ob Ihr eigenes Selbstbild positiv ausfällt. Wenn Sie selbst Probleme damit haben, sich zu lieben und gut zu behandeln, so werden Sie dies auch unterbewusst an Ihr Kind weitergeben. Außerdem ist es wichtig, dass Sie Ihrem Kind beibringen, dass es nicht alles glaubt, was andere zu ihm sagen, sondern immer für sich regelmäßig überprüft, ob das Gesagte auch wirklich mit der Realität übereinstimmt.

Stellen Sie fest, dass Sie selbst oder Ihr Kind ein Problem damit hat, sich selbst wirklich anzunehmen und zu lieben, so muss dies kein Zustand von langer Dauer sein. Gehen Sie hier mit gutem Beispiel voran, indem Sie ab sofort besonders gesund kochen und beim Essen jeden einzelnen Bissen wirklich genießen. Belohnen Sie sich selbst und Ihr Kind, wenn Sie bzw. Ihr Kind einen Erfolg erzielen konnte, mit etwas, was Ihnen oder Ihrem Kind guttut.

Gönnen Sie sich selbst oder Ihrem Kind auch zwischendurch einfach mal etwas Gutes, ganz ohne, dass dafür eine Gegenleitung erbracht werden muss. Einfach so – weil Sie und Ihr Kind es wert sind! So können Sie Stück für Stück lernen, was echte Selbstliebe ausmacht und Ihr Kind kann diesen Prozess ebenfalls miterleben und von ihm lernen.

Wie verhält es sich nun mit dem Selbstvertrauen? Das Selbstvertrauen ist von mehreren Faktoren abhängig. Zum einen wird es zum Teil in der Kindheit geprägt – maßgeblich dadurch, was die eigenen Eltern Ihrem Sprössling zutrauen und was nicht. Kinder, die sich nie ausprobieren dürfen, weil Ihre Eltern alles als zu gefährlich, zu schwierig, etc. empfinden, haben oft nur sehr wenig Selbstvertrauen.

Andererseits kann sich das Selbstvertrauen auch mit voranschreitendem Alter aufgrund diverser Erfahrungen verbessern oder verschlechtern. Wir können uns nur dann selbst vertrauen, wenn wir uns auf uns selbst und unsere Fähigkeiten verlassen können. Schieben wir viele Dinge vor uns her, obwohl wir uns fest vorgenommen haben, diese Dinge zu erledigen, so hat dies einen negativen Einfluss auf unser Selbstvertrauen – denn wir belügen uns jedes Mal aufs Neue und erleben uns als unzuverlässig.

Auch dann, wenn wir an einer Herausforderung immer wieder scheitern stellen wir fest, dass wir im Moment an eine Grenze stoßen und unsere eigenen Fähigkeiten zur Bewältigung nicht ausreichen. Dies wiederum kann zu Versagensängsten führen, wenn wir niemanden haben, der uns unterstützt und uns zeigt, dass wir gar nicht alles können müssen – schließlich hat jeder Mensch eigene Fähigkeiten, die sich mit den Fähigkeiten von anderen Menschen kombinieren lassen, um gemeinsam etwas Großartiges auf die Beine stellen zu können!

Ist das Selbstvertrauen jedoch erst einmal angeknackst und ein Mensch hat das Gefühl, sich nicht auf sich selbst verlassen zu können und zudem noch unfähig zu sein, diverse Aufgaben zu bewältigen, so wird er sich nur sehr wenig zutrauen und nichts mehr ausprobieren, um den Schmerz einer potentiellen Niederlage zu vermeiden. Hier ist es hilfreich, wenn Sie Ihrem Kind vermitteln, dass es sich nicht nur auf die großen, sondern auch auf die ganzen kleinen Dinge im Alltag konzentrieren sollte.

Jeder Mensch meistert jeden Tag viele verschiedene Aufgaben. Wir sind nur so daran gewöhnt, dass wir diese kleinen Erfolge gar nicht mehr bewusst wahrnehmen. Zeigen Sie Ihrem Kind daher, was es alles schon erreicht hat, worin es gut ist und lenken Sie den Fokus auf die positiven Eigenschaften. Zudem sollten Sie Ihrem Kind immer wieder kleine Aufgaben schaffen, die es zwar herausfordern, aber gut machbar sind. Durch jedes kleine Erfolgserlebnis wird das Selbstvertrauen Ihres Kindes Stück für Stück zurückkehren und es wird selbst wider damit beginnen, sich Ziele zu setzen, an denen es arbeiten kann.

Achten Sie darauf, dass sich Ihr Kind mit der Zielsetzung nicht überschätzt und sich Ziele steckt, die es an einem Tag überhaupt nicht erreichen kann, weil die Zeit dafür gar nicht ausreichend ist. Hat Ihr Kind Probleme damit, mit einer Aufgabe anzufangen, ist aber voll bei der Sache, wenn diese erste Hürde überwunden ist, so könnte die 3-2-1-Los-Regel einen positiven Effekt haben. Bringen Sie Ihrem Kind bei, dass es – egal, was es jetzt gerade macht – von drei rückwärts runterzählt und bei Los beendet es die aktuelle Tätigkeit und widmet sich der zu erledigenden Aufgabe.

Zu Beginn wird sich hier wahrscheinlich ein wenig Widerstand zeigen, doch wenn Ihr Kind diese Regel bei wirklich allem umsetzt, auch bei den täglichen Aktivitäten wie Zähneputzen, etc., dann wird es nicht lange dauern, bis Ihr Kind keinerlei Probleme mehr damit hat, mit einer Aufgabe zu beginnen. Selbstverständlich funktioniert diese Regel auch bei Erwachsenen – probieren Sie es aus!


Schlusswort

Sie haben nun eine Ladung geballtes Wissen zum Thema ADHS in den verschiedensten Alters- und Lebensbereichen von mir bekommen. Zudem wissen Sie nun, welche Potentiale ADHS mit sich bringen kann, wie Sie die Konzentration Ihres Kindes mit ADHS oder auch Ihre eigene Konzentrationsfähigkeit steigern können und wie gewaltfreie Kommunikation dazu beitragen kann, den Alltag mit Ihren Kindern und Ihren Mitmenschen zu erleichtern und Ihre Beziehungen zu intensivieren. Auch wissen Sie nun, wie wichtig Selbstliebe und Selbstvertrauen sind und wie sich beide Faktoren ganz gezielt steigern lassen, um die Lebensqualität zu erhöhen.

Ich hoffe sehr, dass Ihnen mein Buch gefallen hat und Sie den ein oder anderen Tipp für Ihren weiteren Lebensweg herausziehen können. Wichtig ist es mir persönlich, an dieser Stelle ausdrücklich zu betonen, dass jeder Mensch individuell ist und nicht jeder Tipp und jede Methode bei jedem Menschen funktionieren kann. Je nachdem, welche Bedürfnisse gerade bei Ihrem Gegenüber oder auch bei Ihnen selbst im Vordergrund stehen, ist die Entwicklung einer guten Intuition unerlässlich, um die Situation bestmöglich bewältigen zu können. Ein respektvolles Miteinander ist jedoch die absolute Grundvoraussetzung für eine intakte Beziehung zu Ihren Kindern und Ihrem Umfeld. Das gilt auch dann, wenn Sie gestresst sind oder starke Emotionen, wie bspw. Wut empfinden.

Klären Sie Ihr Umfeld über ADHS und ihre Auswirkungen auf, um mehr Verständnis für dieses Störungsbild zu schaffen und das (leider) sehr negativ verankerte Bild von Betroffenen ein Stück weit mehr in ein positives Licht zu rücken – denn schließlich hat die ADHS ja wirklich nicht nur Nachteile! Machen Sie sich außerdem bewusst, dass Sie mit Ihrer Problematik nicht alleine sind – weder als Betroffener, noch als Eltern, noch als Angehöriger! Nehmen Sie die verfügbaren Hilfsangebote wahr, wenn Sie sich überfordert fühlen und steigern Sie so Ihre Lebensqualität. Je mehr Verständnis Sie selbst für die Auswirkungen einer ADHS entwickeln, desto leichter wird es Ihnen fallen, diese Besonderheiten akzeptieren und in Ihr Leben integrieren zu können.

ADHS bringt viele Hürden und Herausforderungen mit sich, die sich jedoch in aller Regel mit dem nötigen Wissen und viel Management bzw. vorausschauendem Denken in den Griff bekommen lassen. Vergessen Sie auch nicht, dass bei den allermeisten Betroffenen die ADHS mit dem Alter abschwächt oder viele Strategien erlernt werden können / konnten, die ein Leben mit der ADHS stark vereinfachen können. Ich wünsche Ihnen alles Gute und würde mich freuen, wenn Sie mir Ihr Feedback mittels einer Rezension auf Amazon zukommen lassen würden. Nur so ist es mir möglich, meine Bücher immer weiter zu verbessern, sodass sie den maximalen Mehrwehrt für meine Leser bieten.

Ihre Katrin Müller
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